हिन्दी-ग्रन्थरलाकर-सीरीज । 
हिन्दीसाहित्वके भडरकों उत्तम उत्तम अयरलोंसे सृद्ित करनेके लिए यह 
सौरीज निकाली गई है। हिन्दीके नामी नामी विद्वानोजी अनुमतिसे सीरीजके 
लिए ग्रन्थ छुने जाते हैं। सभी मंथोसी सफाई, उपाई छासायी होती है। अभी- 
तऊ जितने प्रेय छप चुके हैं उन सबकी सभीने मुक्तकटसे प्रश्न॑सा दी है । स्थायी 
आहकोंसो सभी अंथ पोनी कौमतमें दिये जाते हैं। आठ आना फीस भेजकर 
स्थायी आहकोमें नाम लियाइए । नीचे छिसे अंध प्रसाशित हो चुके है-- 

१३ स्वाधीनता ... ... ३] ७छडु्गादास्स #... ... पट] 
३ प्रतिभा ह+ ** १) १< वंक्िमनिषन्धायडी . .,.. का 
४ कलोंसागुच्छा ... .*. ॥ १६ छत्सालनं ... ... बग 
५ ऑसकी किरिक्री..... १0] ३० श्रावक्षित .... ... ) 

| ६ चौवेसा बिह्रा ... ... ॥] २१ अनादम ठिंस्न ,........ पट] 
७ मितव्ययता ... ««« ॥८2) ३३ मेवाइप्तवन ,.. ... ॥ 
< स्वदेश «« «»»« ॥£] रेशेशाइजही. ... ... फ््ु 
$ चरितरगठन और मनोबल &) २४ मानस-जीवन ... ... वन्ठ) 

१० आत्ोदार ... ... 9] रण्उसपार ... ,. रु 


११ शान्तिकुटीर... .«« ॥] ३६ ताराबाई..... ... । 
पैऋसफलता ... «« ॥2] उेणदेमदर्शन  ... ... 3 
१३ अनपशोद्य मैदिर_.. त0| २८ हृदयकझ्ली परस ... ... हाट्क 


3४ स्वायलत्ममन .,.. ««« श] २६ नयनिधि नल *« पट 
१५ उप्यास चिकित्ता._... पाठ] ३० नूरजहं नल न की 


$ मूमके घर घूत ... ,.. & ३१ आयडैंडका इत्हिस ,.. । 
री, 


ल्‍्छ 
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(० उपवासकालमें भयके चिड॒ ..« हर 93% नग्न ६७ 
२६ नौंद और प्यारा ... 8 न्ब्ब.. उ० 
३७ उपवासकाझूमे एनिमा जड 2 की बन. ७३ 
३८ कुछ ज्ञातब्य बातें .. घडड पर डे नल ५ 
२९ यढा और छोटा उपबास हि रा 5६ न... ७८ 
३० छोटे बच्चोंके लिए उपवास... नम की न... <०, 
३१ उपवास क्सि न करना चाहिए . 9४8. बज बह की 
३० उपवाससम्बन्धी कुछ परीक्षायरे ... नि को ३ ब्न् ढद 
३३ उपयास किस श्रपार छोघ्ना चाहिए ? ..« ४३७. ५०३० कक 
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३६ खानपानरा दिचार ... ह ५७ 29% गगन ७३४ . पंत 
३७ जल और वायु. .«« हि 5४८ डे »०».. १३० 
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डाक्टर चरनर मैकफेडन । 
अमरिकाओे प्रसिद्ध उपवास चिकित्सक, फिजिकल इत्चरंके ससवापकः और 
उपवाण्ादि प्राकृतिक चिकित्सासम्बन्धी अनेक अन्थाके छेखक ! 


के: तक. ऊं के 
मिलन जल 

प्रत्येक मनुप्यक्रे लिए अपना स्वास्थ्य बनाये रसनेकी इच्छा और प्रयत्व करना 
कैयल परम आवश्यक ही नहीं बाल्कि बहुत ही स्वाभाविक भी है। पर इस इच्छाकी 
पूर्ति और प्रयलकी सफलता बहुत ह्वी थोढे लोगोंके भाग्यमें होती है । दिन 
पर दिन रोगों और रोगियोकी सख्या इतनी बढती जाती है कि पूर्ण रूपसे स्वस्थ 
महुष्य ईँढ निकालना बहुत द्वी कठिन हो गया है। यहाँतक कि बहुत पहले ही 
इस देशमें * शरीर व्याधिमन्दिस्प्‌” का सिद्धान्त बनाया जा चुका है | पर 
वाल्तवमें यद्द बात नहीं है। शरीर स्वय॑ कमी ध्याधि-मंद्रि नहीं होता, उसकी 
अद्यत्ति सदा मीरीम द्वोने या रहनेकी ओर होती दे, पर हम आहार विहार जादिके 
प्राह्ृतिक नियमीका उछृपन करके स्वय उसे ध्याधि-मन्दिर बना लेते हें | आ्राणि- 

मात्रमें स्वेक्षठ्ठ मिने जानेवाले मनुष्यके लिए यह बात बहुत हा ?ज्ास्पद है । 
इससे भी अधिक एजासपद आजक्लकी वह प्रचाल्ति दूपित प्रथा है जिसकी 
सद्दायतासे व्याधिकोी शरीरसे बाहर निकाल देनेका भ्रयत्त क्या जाता हैँ । जिस 
शरीरमें अपने आपसो स्वय मीरोय कर छेनेकी सरसे ब्ढी शक्ति विथमान हो, 
उस तरह त्तरहकें विपोक्रे प्रयोग तीरोग करनेका प्रयत्न करना कमी छामदायक 
नहीं हो सस्ता । इस सम्ब॒धमें सबसे अधिक आशवर्य और दु खक्री बात यह है 
कि समस्त प्रचलित चिकित्सा प्रणालियेमि जो श्रणाली सबसे अधिऊ दूपित और 
हानिकारक है, सारे ससारमें वहा सबसे अधिक प्रचालित भी हैँ । हमारा तालब्ये 
एड़ो पैयासे है जिसमें बहुत ही साधारण और सौंम्य ओपधियोको बरुपूर्वरः 
तौन, उम्र और सयकर यनाया जाता है। यही कारण है कि उनका मात्रामें थोडी 
सी वृद्धि द्वो जाने पर भी बहुत बडे अनर्थक्री सम्मावना होता हैं ! इस पुस्तकमे 
ओपधियोंऊँ सम्बाधसे बहुत घडे बडे डाफ्टरोंकी जो निन्दात्मक सम्भीतियोँ। दी 
गई हैं, वे सत एलोपैयिक ओऔपधियो पर ही है ३ ओोपधि चिकित्साकीं और भी 
जितनी प्रणालियाँ हें वे भायोडी बहुत दूषित और हानिकारक जवश्य हैं| 
इस भुल्य करण यही है कि ओपधिकी सहायतासे दोनेवाली अस्थायी आरो- 
ग्यताका अपक्षा शरारकी स्वसम्पादित आरोग्यता कहीं अधिक अच्छी होती है। 
आरसीस्के आरोग्यता प्राप्त करनेके सबसे अच्छा अवसर उसी समय मिलता 
है जब ऊ्लि उससी सारी शक्तियोओझो सब तरहके भारोंसे छुठझे मिल जाय और 
यह छुट्टी छघत या उपवासकी सहायतासे द्वा मिल सकती है। जिस भोवनका 


र्‌ 


गम हमारे शर्ररके आग प्रत्यगकों पु करना है, वह हमारे शरीरके अग धलयगके 
रोगोंकों मौ अवस्य ही वदाता जायगा, क्योंकि ' वृद्धि और पुष्टि करना ! है 
उसका स्वाभाविक धर्म है ।सोजन करते रहनेके अतिरिक्त जो ओोपधियों 
आदिकी सहायतासे उसके वाप्योमि और मी विय्य डाला जाता है, वहाँ रक्षक 
इधर ही है । आयुर्वेदेते ” लबन परमौषधम ! इसो लिए कहा गया हैक 
उससे झरीरको अपनी स्वाभाविक और आारोग्य स्थिति तक पहुँचनेमें बहुत 
सधिरु सहायता सिउती दै। अत्येक सोगसे उपदासरी सहायतास मितनी जल्दी 
छुटकारा मिलता है उतनी जत्दी और किसी उपायसे नहीं मिल सकता | और 
इस पुस्तकर्मे इसी उपवासके गुण, प्रकार और विधान आदि घतलाये गये हैं । 

इस पुष्तकमें जो बाते बतराई गई हैं दे इसी लिए बहुत आधिक हृदयग्राह 
हैं कि वे धाकृतिक; रादज और युक्ति-थुक्त हें । हमारा विश्वारा है कि जो विचा 
खान पक्षपातरहित होबर इसमे वाई हुईं वादों दर ध्यान देगा वह बहुत ई 
सहजमें उनके गुणाकों स्वीकार करके उनका सप्रथफ सौर पश्षपाती बने जञायगा 
ओऔपधोंके जाह़से निकलफर प्रक्ृतिदेंवीकी गोदमे स्वतततापूर्वय' रहने ऊगेगा । 

सुरोष, शमेरिका आदि देशोमें वहुतमे उपैवास-विकित्साऊय खुल गये है 
जिनमें दरों असाध्य रोयी भी आरोग्यता प्राप्त कर चुके हैं । उन्दींमेंसे एुय 
विक्त्साल्‍्यके अध्यक्ष और अख्यापक बरनर मैक्फेडन महाशवय भौ हू 
मैक्फेडन साहबका केवल चिकित्सालय ही नहीं है, बल्कि उपवासचिक्त्साशाह 
पिसलानेके छिए एक कालेज भौहे। उस कालेजके पहले भारतीय ग्रेज़ुएः 
श्रीयुत टायटर शावफ थी ० मादन हें. जिन्होंने सैष्टाफूज उम्पईमें एक उपयास- 
चिकित्साजय सोऊ रखा है । उन्होंने भी सैकडो पारियों और भराठों आदिपो 
केबल उपवास कराकर द्वी बडे बडे शयकर रोगोसे मुक्त किया है, जिनवे 
वर्ष समय समय पर वहोंके समाचारप्रनोमि छप्ते रहे है।अखुत पुस्तर 
डा मेरफेडनक्ी ऋकऋग्रड़ु, मेएकाणएकाए बाते 7०08७ नाम 
सँपरेजी पुस्तक तथा डा० मादनडी 'अपयास ? नामर गुष्राती स्तर 
सहायता खेर छिखी गई है, एतदथे हम दोनो महालुभावोंके परम हृतह्ष हैं 
श्रीयुत नाथूएमजी प्रेमीके भी इम बहुत कृत हें, जिन्होंने हमे ऐसी उपयोगी 
पुस्तक लिख़नेका परामसे दिया और उसे प्रकाशित किया है। 

काशी, शिवरात्रि । रे 


विकस स० १६७९ रामचन्द्र वर्स्मा । । 


उफ्कारछः*विकित्सा ४ 
नर्सकाहताय- 
हमारे शरीरका संगठन । 


प्फुलेक मनुष्य, पग्चु और यहाँ तक कि जीपमानरा शरीर इस प्रकार बना हुआ 
है कि यदि उसमें किसी प्रफारके बाहरी या ऊपरी पदार्थके कारण दोप 
उत्पन होने छगे तो वह शरीर-यदि उसके साथ किसी तरहऊका बल प्रयोग न 
किया जाय और उसे स्वाभायिक स्थितिमे रहने दिया जाय॑ तो-उस 
दोपको आप ही आप दूर *कर लेगा । दारीर ययासाध्य किसी अनादशक. 
और हानिकारक वस्तु अपने झओदर नहीं रहने देगा । उसका संगठन 
ही ऐसा है क्रि वद सदा उसे बाहर निवालनेका प्रयल करता रहेगा । एक 
तो स्वर्य हमारे शररसीस्में ही हरदम वहुतसे अनिश्वारी पदार्थ और तरह तरहके विप 
उत्पन होते रखते हैं, दूसरे हम स्लेगोकी मरसता और कुपथ्य आदिके झारण 
उनरी सख्या और भी बढ जाती है । यदि शरीर अनिश्कारी पदाथोकों बाहर 
पनिशालनेया वाम थोड़ी देरके लिए भी बंद कर दे तो जीवन अतभत्र हो जाय ॥ 
सॉस, पसीने, मछ, सूत, थुऊर और छींक आदिफे रूपमे शरीरबे मिन मिन भागोंसे 
सदा हमारे शरीरसे तरह तरहके विकार निपल्ते रहते हैं। हमारा धर्रार ये काम 
अपेन्‌ करैव्य-स्वरूप करता है। ऐसी दशाम हमारा भी यह कर्तव्य होना चाहिए 
कि हम ययासाध्य और जान-बूझ कर शर्सरके श्रति कोई ऐसा अम्याय न बरें, 
उसके जदर कोई ऐसा दुष्ट पदार्थ न जाने दें जिसका प्रतिकार या श्रतिवध उसकी 
शक्तिके बाहर ही । यदि हम अपने इस कतेब्यवा ध्यानन रखेगे, धरीरफे अग्री पर 
उनऊी क्क्तिसे आँधिक बोस लादेंगे तो परिणाम यह दोगा कि हमारा शरीर इमे 
(जवाब दे देगा, हम रोगी हो जायेंगे और अतमे मर भो जायेंगे । 


१ 


उपवास-चिदिव्या- 


साधारण ठाइप राइव्रेमि एक घटी ठगी रहती है जो छापनेदे सनय एस लाइन 
खनतम हो जानेपर आपसे आप बोल उठती है | उसका शब्द मुनते ही छापनेबाला 
सचेत दे। जाता है और पेंच घुमाकर नई छाइन प्रारभ करता है। इसी प्रवार और 
भी वहुतसे यंनोमें ऐसे पुरजे छगे रहते हैं. जो अपनी कसी नई आवश्यक्तादी 
सूचना क्सी विशिंटट सकेत्क द्वारा देते हैं । हमारे शरौरकी चनाबट भी विल्कुछ 
यैसेद्दी यनोफे समान, बल्कि उनसे भी अविऊ पूर्ण और अच्छी है। हमारा स्नायु- 
सम्तद आवनेयाठी किसी बाहरी बिपत्ति को देटाते ही एक विशेष रुपम हमे भयसूचक 
सर्ेत करता है । वह हमे केवछ ब/री विशत्तियोंकी ही सूचना नहीं देता बल्कि 
हमारी भीतरी आवश्यकंताओंका ज्ञान भी हमें करा देता है। ज्योही हमारे भोजन 
आ इगास आदिमें किसी प्रफारकी बाधा या च्रुटि होती है, अथवा हमारी रगों, 
पद्ें आदिमें किस्री प्रकारका दोप उत्पन्न होता है, त्योही यह एक विशेष प्रफारसे 
+-गिसे हम उसरी भाषा भी कह सउते हे-हमें उसरी सूचना दे देता है, केवल 
सूचना ही नही, वह उसके प्रतिक्रारके छिए जावश्यक साधन भी बतला देता है । 
ततग यह फिह्मारे एरीएस जित्तनी जसाधारण ओरअस्वामाविक चदनायें होती हें, 
स्वायु-सरह् अपनी ओरसे उन सझी सूचता दे दिया करत ऐ । बहुद अधिक 
सरदा या गरीमीछा पता हमें तुरत ही अपनी त्वचासे लग जाता है। यदि दृवामे 
“मिरवोंका धुओं, किसी प्रद्धारक्मी धास या घूल आदि सम्मिलित हो तो हमें तुरत 
रॉसी जाने ऊगती है । यही खासी वद सूचना है जो इमे फेपड़ोके द्वारा मिछ्ती 
'है। छोटेसे छोटा तिनका था कोट़ा यादे हमारी आँखोंके सामने आ जाता है ते 
हमारी पछेके आपसे आप, बिना हमारी इच्छ़े ही बन्द दो जाती हैं । जहाँतक 
सम्भव होता दे, दमाण शरोर भोत्तती और बाहरी अनिशेसे अपनी रक्षा आप- 
ही कर लेता दे । हमारा शरीर एक ऐसा मकान दे जो अपनी कोठरियोंमि आप ही 
आप झा दे लेता है, अपने चूल्दे या अपभी भमियें। आप ही जा छेता है, 
आपध्यत ता परने पर अपनी रिटक्यों और दखाये आप द्वी आप सोलू और 
बद बर छेता हे और दुष आक्रमणियारियोंकी पढले ते स्वय हा मार सयानेकी चेशछा 
बरता दे और जव यह उसने अतपथे छेता है तच उराकी सूचना अपने किराये 
दएको दे देता है । उस सूचताको समझना औीर आनेत्रादी पिपतिसे शरीस्की 
रक्षा करना पिरायेरारत्ा काम है। 





शरीरकी मात्सी क्यों मीवरी फिया । 
नए भीतरी किया। 
शरीरकी भीतरी किया। 


झ्व[[रीर रचना-आान्नक्े ज्ञताओ और बड़े बडे डावररोका मत है कि मलुष्यके 

शरीरमें जन्मसे लेकर इल्बुतक हर दम एक अ्ज्ररञ्र लिप चनता और 
इक्ट्म होता रहता है। साधारणत डोगोंको यह बात सुनकर हँसा आबेपी, पर हँसा 
आनेया कोई वास्तविक कारण नहीं है । बात यह है कि मगुष्यके सारे झरीरसे 
छोटे छोटे दोश् हें जिन्हे अगेरजीमें (०॥ कहते हैं । थे कोच शरीरदी जान्तरिक्े 


स्थान पर नये कोर मी बनते जातें हैं । इस प्रफार हरदम शरीरमें पुराने कांश 
नेट द्वोते और नये कोश बनते रहते है। यह किया जी-धरियोंके अतिरिक्त बन- 
"सत्तियोंमे भी होती रहती है। अगेरजीस पख्ितेनद्ी इस कियाको 0(९ पापा 
कहते ६ । इमारे यह्दों आरंचीन वोद्धोमे भा इससे मिलता जुल्ता एक्र प्रसरका 
सिद्धान्त था जिसे क्षणिर्वाद्‌ 2 आ कहते हैं । इस मतक अउुत्तार प्रत्येक 
वस्तुझ्ी अवस्था या स्थितिने प्र बरावर परिवर्तन होता रहता हे । भस्तु 
उतने और नये कोशोंडा जो असम अवशिं८ रह जाता है, वहा एक प्रकारका दिये ' 
है। यदि शाप्र हवा उसका नाश न द्वातो उससे हमारे शरीरको बहुत हानि 
पहुँच सकता है। हमारे शरीरकेे अवयवोंका एक मुख्य कार्य यह भा हे के 
जहां तऊ श्रौघ्न हो सके उस दूषित जशका हमारे थरीरसे बाहर निम्न दे 
उस दूपित अशके बाहर निवलनेझा प्रधान मार्ग हमारे घरारकी त्वचा है निरुस 
बह अश पद्ीनेके रूपमें निमछता है । इसके अतिरिक्त हमारे जिगर, पेट, मुरदे, 
तिी और जेत्तड्वियों आदिसे भा सदा बहुतता दूषित अश निम्लता रहता है 
जो हमारे खूनके साय मिलरर उसका रम काटा कर देता है। यह दूषित दशा 


; जो सौंस लेनमें हवाके साथ हमारे फेफ्डों तक पहुँचता है। यदि हम रिदी 

परार सोस न के अथवा न ले सड्के तो बह दूषित जरा या विद्धार हमारे खूनमें 

कड्ठा हो जायया। फछ यह होगा कि पेटमें पचा हुआ भोजन शरारक सर 

“येमि न पहुंच सम्या और वह गिप-सुल्य विकार सारे शरार्ते कैल्कर हमे 

मोर करता करता जतमे मार डाद्गेमा । पर हमारे फेफड़े उस विछारको र्म्‌ 
कं 


डे 


उपवास-चिकित्सा- 


शरीरमें इफ्ड्ा नहीं होने देते और उच्छासके द्वारा बडे परिमाणमें उसे बाहर 
निकालते रहते हैं । इस प्रकार मल-मूत आरे सखार आदियके रूपने हमारे शरी- 
रसे बहुतंस विकार वाहर निकलते रहते है | यदि इन विक्रोका निकटना बद 
है। जाय और वे शरपरके अदर ही रह जाये तो तुरंत द्वी हमारी मृत्यु होनेमे 
कोई सन्देह न रह जाय ६ 


वैज्ञानिदौरा यह भी मत है कि जब हम अधिक परिश्रम बरेते हैं, तय हमारे 
शरीरके कौश या ८९८३ अधिऊ परिमाणमे नष्ट हेति हें, पर नये कोश अधिक 
परिमाणमें उसी समय बनते हें, जब कि हम सब प्रवारंके शारीरिक क्रम छोड- 
कर आराम करते हैं। अभीत शरीररी आरोग्यताके लिए कामकाज, परिध्रम 
और व्यायाम आदिकी जितनी आवश्यकता है, शरीरवों सव प्रकारके परिभ्रमोसे 
हर देकर, सुपर बन्एनेफटी भी उतनी ही बएडणप्सतए है. ५ यदि, वम अपने घारी- 
रको अ'राम न देंगे और उसे दवरदम काममें ल्याये रहेंगे तो उसमे नवीन शक्ति 
नवीन जीवनमा सार न हेगा। फल यह द्वोगा, कि हम दिनपर दिन इडुर्वछ 
और रोगी होते जायेंगे । जो छोग अपने शारीरिक वे भरोसे नित्य परिश्रम 
ही करते रहते हें और कभी आराम नहीं करते वे बहुत झीध्र अपने स्वास्थ्य 
और यहों तक ऊफिप्राणेसि भी हाथ थो बैठते हें । शरीस्यो आराम देनेका 
सबसे अच्छा प्राइतिर उपाय निद्वा है। मनुष्यके शरीरके कोश सोनेमें ही संस 
आअधिऊ परिणाम बनते हैं । जाग्रत अवस्थामे पारभ्रम करनेके कारण जो घुराने 
बोश नष्ट देकर विपका रुप धारण रूप करते हें. उनका दमन 
भी सोनेमे ही दत्ता है। वहुत अधिक कसरत बरनेवालों या दौइनेवालोकी 
लीजिए ॥ जो रोग दूम बौधफर चहुत अधिक कसरत बरतें या दौडुते हैं उनके 
शरीर और छार्तामें एस प्रकारम दर्द उत्पन हो जाता है । मैफ्रेजी नामक एप 
असिद्ध ठाय्टरने इस द्देका कारण यह बतछाया है ऊ्लि बहुत अधिक परिश्रम 
करने या दौड़ने आदिके व्यग्ण शरीरमेझा इतना अधिक दूपित जश रक्तमें मिल 
जाता है कि फेफ्डे उसे सौंसके द्वारा बाहर निकालनेमें असमर्थ हो जाते हैं। उस 
दशामें मन॒प्पके सिर्में चक्र आने छगता हे और उसकी आइति देखनेसे जान 
थ्डता है कि उसे स्वच्छ हवार्की बहुत आवश्यकता टै । थय गेरा इस परिश्रम 
टी 


पियर्माका उल्देघन । 


करनेताके या दौइनेवालेफों थोड़ी देरतक आराम करने दीजिए । उसका हॉफ्ना 
कुछ कम हो जायगा और उसमा दे जाता रहेगा । इसझ कारण यही है झि 
उसरे दूषित अझ्य बादर निफार्लनेवाले अपययॉरो छुछ आराम मिछा है कर दे 
अपना वार््य अच्छी तरह करने ठगे हैं। शरीरमें एस्त हुए पिपके वाइर निरू- 
झते ही उसशा दर्द भी कम हो जाता है। इससे यह बात अच्छी तरह सिद्ध 
हे जाती है कि छिसी प्रशाख्म अधिक परिश्रम करनेके उपरान्त शरासक्षे भिन्न 
फिर अंशीमें जो दोप या विश्तर उतन हे जाते हैं, उनके दूर बरनेफे लिए. उन 
अआवयवो या अगीझो आराम देना चाहिए, कुछ समय तझ उनसे कोर्ट नया 
काम ने छेना चाहिए । यह सिद्धान्त ससारझे सभी कामों और सभी परदार्पेमि 
समान-झमसे प्रयुक्त होता है । मनुष्य, पत्र, पक्नी, नदियों, वरुसपततिया और बुक 
आदितक आराम चाइते और करते ह। मिस चीजसे बहुत अधिर और निरंतर 
काम लिया जाता है, वह बहुत जल्दी नः-श्रट्ट हो जाती हे और जिसे बीच 
बीचमें अयराश मिझता रहता हे, बह अपनी पूरी आयुतक पहुँचती और अपना 
बार्म्य उत्तमतापूर्वद्ध करती है 





गन ५ 
नियमोंका उछेवन । 


ज्क्ट्वाय है तो जीव-मानमें समसे अधिरू श्रेष्ठ पर उसके काम और आच- 

रण बहुधा पश्ुओंके कार्मों और आाचरणोंसे भी गये-दीते होते दूं । इस 
उन्नति और उम्यत्ताके जनानेनें तो उसके निन्‍्दर्नाय जाचरण जौर भी पटुते जाते 
&। हम छोग आऔदेके साथ जो अन्याय करते ह बह तो करते दी ६ं। हमारा 
समसे बढ़ा अन्याद खय अपन साथ-अपने शरीरके साथ-द्वोता है। हमारा यह 
अन्याय इतना पुराना और बढ़ा चढ़ा है कि उसझा बहुत अधिद् अभ्यास हो 
जानेऊे फारण हम उसे अम्यास ही नहीं समसने । हम न तो अपने शरीर और बठडझो 
देखते हैं और न हमें उनकी रक्षा और वृद्धि ध्यान रहता है । आप उसी बंदर 
या बफरीकों मास था झपीन सिलानेका प्रयत कीजिए, आपडेो कमी सफलता न 
होगी, पर अपने सापकी समसदार छह्नेवे बहुतमे ऐसे मनुष्य मिलेंगे जो इनसे 
मी निशृष्ट पदायोकी धाप्त करनेनें अपनी ओरसे कोई कसर मे छोड़ेंगे । जो मनाव 


उपयास-चखिककिस्स+- 


पिपेक-युक्त कहलाता हैं वद्दी कमी इस वातका विचार करनेगी आवा्यकता नहीं। 
समयता कि वह स्वेय शावाह्दारा जीवोंची भ्रेणीका है अथवा मांसाहारी जीवोंकी 
श्रेभीका । उसे शराब, बराव, मांस, मछलठा अफीम जो चाहिए सी सिला दीतिए, 
वह बडी प्रसनतासे सा लेगा । यही नहीं बल्कि वह स्वयं उन सब परदार्थोरों 
पामेका प्रयक्ष करेगा और सबसे बडी विलक्षणता यह है कि तितनी अधिक माञ्ामे 
चह उने सन पद्मा्थोकों उद्रस्थ कर सफ्रेणा उतनी अधि माता छेनेमें चह अपनी 
सोरगे काइ बात उठा न रखगा ! लोग कहते हैं कि पओमें एक श्रकरारया सहव 
या स्थाभाविर लाने हांता है तिसके कारण वे काई हानिकारक पदार्ध अहण नहीं 
करते । बटुत ठीक, पर क्या बह सदच और स्वाभावेर ज्ञान मजुप्येमि नहीं है ? 
*< और अवश्य है। पर मुप्य जान दूसरर उस ज्ञानफा गला घासता है और 
ख्वय धस्पूपर उसके दिद््ध आचरण करता है | छोडे छोटे व्चोंकी मास देखकर 
स्वाभाषिक प्ृृणा होती है पर माता पित्ता जीर घरफे पूसरे छोग उस तरह तर 
हस थहका कर मास रोक रिए प्रवृत्त करते हैं। यह छणा वह सदत ज्ञान नहीं 
ते और दया दे ? बने बेटे शराबी भी राव पीनक्के समय बेतरह नाक सिकोड्ते 
और मैंह विचकाते हें | क्ये। ? इसी लिए कि थे अपने सद्दत-ज्ञानरी हत्या करते 
हैं अपना अ्रकृतिओं विरद्ध आवरण वरते हैं । सुरती साने भाग अफीम, गाँतना 
आदि पानेऊे लिए छोर्मोकी क्‍या महीनो थाटी थोडी मात्रा वटा कर अभ्यास 
करना पडता है ? इसी ठिए कि ये सब पदार्थ स्वभावत उनके स्ानेके योग्य नहीं 
होते । इन सबके व्यवद्धारफे ठिए मनुष्यको अपने स्वभाव और प्रयृत्तिम पारिवेत्तेन 
करना पडता है। 

सनुष्यझा यद आज्याय कौर अस्लीचित्स केदऊ यई) तथः नहीं रुरू ऊाता चीचि 
आगे चल्रर बह और भी विक्राल्ूप धारण करता है। एक तो बह खाद्य और 
शसाय सभी पदाय खाता ही है, दूसरे बढ उन्हें अपनी आवश्यकता और शक्तिसे 
कहीं अधिक खा लेता है ) आपके भूस ते बिलकुल नहीं है, पर आपके मत 
महाशयका वहुत आग्रद दे कि भोजन तैयार है आप कुछ न कुछ अवश्य खा 
लीविए । आप अपनेको छाचार समझकर खाने बैठ नाते हैं । आप घरस तो भर 
पेट मोगन करके चलते हैं पर रास्तेमें कोई चटियासी चीत विकती हुई देखकर 
मोल छेते हैं और उसेके खोनेशा मोफा इँटने लूमगंते हैं । ऐसी मित्के यहों सिम 

द्दृ 


जणेम जाकर तो आपका यह विश्वास बहुत ही हः हो जाता है कि-- पराज्न 
डुर्ूम लोके शरीराणि पुनः पुन । इन सब अवसरो पर आप यह नहीं सम 
झते कि' हमारा पेट दतनी तरहकी जार इतनी अधिक चौज पचानेमें समर्थ होगा 
या नहीं । पेट अपना चिन्ता जाप ही कर छेगा, आपसे और उससे मतरुव ? पर 
नह, घोटी हा देर बाद मतलव पेदा हो जाता है। ज्योह्ा आपने छुछ अधिक 
शाया त्योंद्दा आपकी तबीयत भारी हो जाती हैं और आपसे चने फिरनेमें बठि- 
भाई होती है । उस समय आप लेमनेडवालेकी दूफानप्री शरण लेते हैँ, देस्तास 
नमक सुलेमाना माँगते हैं और इसी प्रवारके अन्य उपचारोको चिन्तामे छगते ह । 
जी लोग इतना मोर बातें नई समझ सकते उन्हें यह चात समयाना तो और भी 
कठिन है कि ये ऊपरी उपचार उस समय तो मलुत्यपी शारीरिक बेदना यम कर 
द्वेते हें पर स्वय यद् बेंदना वजरपसे उनके शरीरमे बनी ही रहती दे जौर आग 
बआलऊर अनेक बड़े घड़े रोगहपी श्ृक्ष उत्पन करती है । 

ययपि पद्चात्य सभ्य देशोंने भी छोग २४ घटोंके अन्दर पांच पोच बार 
भोजन करते ह और उनके श्लोजनक्की मात्रा भी कप नहां होता है. तय पि अन्य 
देशोंका' अपेक्षा भारतमें अधिक परिमाणमे भोजन क्रनेबाले चहुतायतसे ह। दस 
दस सेर दही और चिठग खानेवाले मैयिल्लों और वारद् बारद सेर रुडू रानिय्े 
भर्ये और चौबोंसी जाने दीविए, पत्रायक्रें साधारण जाट भा एक वारम डेढ़ सेर 
आटिवी रोटियों खाते हैं, भोजपुरिये देहातियोक्ती विना डेट सेर सहूफ़े सततोप बद्धा 
होता, यहाँतर पि साधारण बगाली भी दिना आध सेर चावकके भातके तृप्त गहों 
दोते । ये सम अनथे केयछ इस छिए होते हें ऊ्रि ये छोग वात्यावत्थासे ही 
अपने घरके बंडे बूपेह़्ो बहुत अधिक भोजन वरते देखते हू। केएछ देराना 
ही उनके लिए उतना अधिक हानिकारक नहीं होता, जितना उनकी माताओशा 
आप्रह हानिकारक होता है । गोदके चचेको स्षियोँ जबरदस्ती अविक दूध 
पाती हैँ, अधिक सयाने बच्चोको मार मारकर और वॉधर्वॉधकर अधिक मोजन 
कराया जाता है! बालकका पेट भरा रहता है, उसकी कुछ सानेका इच्छा नहा 
द्वोती, पर माता उसे विना कुछ खिलाये क्यों सोने दे | कमा कमी तो बालस्पों 
न सानेके कारण मार तक सागर पठती है | और जब माताये एक छोटा मोटा 
युद्द करके अपने वालझछोबो हुछ खिटाने पिलानेमें विनय पाप्त वर केता हैं तव 

छ 


उपवास-चिक्त्सा- 


सनरे आलन्दुरी सौमा नहीं रहती । वे मनमें सममती दूँ कि, दमते अपने बाल- 
कफ बढ़ा उपस्र क्या, और यही उपयार जब अपसारशपमे प्ररद दोता डे 
बाल्कक्रों अपय या इसी प्रस्रफा कोई ओर रोग द्वा जाता है तव छोग उनका 
सहन उपभार करने और उनसे स्वाभाविक स्थितिम छोड़ देनेफे वर्दके उनके 
साथ एस मया उपसार आरमभ बर देते हैं । औपधके रूपमे तरह तरहके विप 
उनमे पेठमें उतारे जाते हें, माठो “ विपस्य विपमौषधम्‌ ? के सिद्धान्त पर उन्हें 
अच्छा बरनेजा प्रयत्न क्या जाता है। 
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आवक भोजनसे हानेयो | - 

झुकूधिक भेजनसे होनेयाली द्वानियों इतनी अविक हैं. कं उनसा पूरा पूरा 
बर्णन करना प्राय असम्भव दे। इस सिद्धान्तसे प्राय. सभी बड़े पड़े डाय्टर 
सहमत हैं। अभी हाल्में एक बडे भारी टाक्टरने कहा था कि, आजरुछ साथा- 
रात सोम भेझनों पहने जितने पदावोका रत्ताद्ृश करते हैं उनके तृत्तीयाशसे 
हो उनरा बाम बड़े आनम्दसे चछ सकता है । यही नहीं वल्कि पदार्थोके परिमा- 
णरमे जितनी न्यूनता द्वोगी, तरह तरइंक असंस्य रोगोमि भी उतनी द्वी कमी हो 
जायगी। जो लोग उक्त मतरो विल्ठुलू ठचर समझते हो, उन्हें उचित है कि 
ये स्वयं दो तीन सप्ताद्देतर्क अपना भोजन घटाकर उसका शुभ परिणाम देस के । 
यात यह दै कि हम छोग अच्छी तरह जितता साजन पचा सकते हैं उससे वहीं 
अधिक उद्रस्थ पर छेते है । जो जंश पच जाता है उसको छोड़रर घाषीफा 
बिना पचा ओर अघ पचा अंश जब अंतोंके द्वारा नीचे उतरने लगता है, तब 
उसमेंसे बहुतस विह्त और दूषित अश्न बाहर निकलते हैं और विपके रुपमें 
परिवर्तित द्वोक्र हमारे रक्तमें मिल जाते हैँ ॥ उस दूषित भंशरें कारण हसारा 
रक्त विगड़ जाता हैं और उससे शरीरमें तरह तरहके रोग उत्पन द्वोते हैं । रक्त 
पिगड़नेझे कारण शररीरमें रोगोंकी उत्पत्ति तो वादमे होती है । सबसे पहले विक्ा- 
रोका जमघट आतोके नीचे पेड आएदिमे ही छोता है । वहाँ उनमें एक प्रमारका 
“उपाल आरम्भ द्वेता है, जिसके कारण मजुप्यको या तो समहणी हो जाती है था 
अऋष्जियत । अब कब्जियत कितेन रोगोंबी यान है इसे यहां वतल्निरी विशेष 


आधिक भोजनसे हानेया। 


अखस्परता नहीं है। पैसान और पेशाब शिकायत उत्पन दवोती है, सिरमें 
दर्द आस्म्म द्वोता दे और अतमे घुसारतक्की मौरत भा जाती है। यद्द बुखार 
और कुछ नहीं, उन्हीं विहृत पदाथोय्ते हमारे शररौस्से बाइर निकलनेमा प्रयल 
डै। घुसार विगड़कर जो भयंकर रूप धारण वरता है, उससे प्रायः सभी छोगे 
परिचित हैं । इस अ्क्रार अनावस्थर भोजनरा चचाहुआ दूषित अश बाहर निऊ- 
लतेरे लिए हमारे सारे शरीरमें चक्र उगाया फरता दे और जिस अवय॑यमे पहुं> 
चता है उसमे एक न एक विवार उत्पन कर देता है। आमाशय, हृदय, फेफ्डा, 
मत्तिपष्क आदि सभी अवयव इस दपित अशके शिकार पनते हू और मनुष्यकों 
गठिया, बवासीर, मगदर, कोट, कप्ठमाठा और तरह तरहवें घुसार अथवा इसी 
प्रकारके अन्य रोग आ पेरते हैं । यदि दूषित अश कम हुए तो पहले इन रोगोंद्धे 
ऋृमि मात्र ही उत्पात द्वेते हैं, जिनको आग्र चछयर बदृते कुछ देर नदीं लगती । 
इन्हीं सब कारणोसे ए२ बड़े विद्वनने बहुत जोर देकर फद्ा हे रि-/ अस््लर्ने 
अन्नके अमावर कारण उतने लोग नदी मरते, जितने सुझाल्म मधिर जत खानेके 
कारण, तरह तरहके रोगोंसे, भर जाते हैं. | ” 

अधिक भोजन करनेरे कारण दोनेगाली जो द्ानियों ऊपर घतलाई गई है, वे 
सो ऐसी ६ जिन्हे बहुत से साधारण मुद्धिके छोग भी जानते है. । पढ़े बदे डाउट- 
रोके मतसे अधिक भोजनडे कारण ममुष्यके शरीर पर बहुत बोझ पदता है ओर 
उमे भोजनफे अनावश्यक अंशोरो शरीर्से बाहर निसाटनेसे लिए बढ़ा परिध्रण 
फरना और कठ टठाना पड़ता है । अधिक मोजनसे शरीर पर चार प्रकारके थुरे 
प्रभाव पहुते हैं --- 

(१) अधिर मोजनसे रक्त अस्वच्छ और विपाक्त द्वो जाता है, तिससे 
बहुतसे शेगोके उत्पन्न होनेफी सभायता दो जाती है । 

(३) छरीरमे पहलेसे जो नया या पुराना रोग उपस्थित दोता है, आदेश 
भोजन करनेसे उसझा पोषण होता है और वह बट जाता है । 


(३) हमारे शरीरके शान-तन्तुओं ( >ए०ए४०प७ 55808 ) पर अधिक 
भोजन फरनेके कारण बहुत जोर पदुता है ओर उसझी सा जाके दूषित अंश 


उपवास-विकित्सा- 


था बिपको बाहर निरालनेमें छय जाती है। इसपा परिणाम यद्द छोता है कि 
सजुष्यके शरीरका बल नहीं बढ़ता और उसका ओज क्षोप देने छता है। 

(४ ) बिना पचे हुए भोजनझा जो दूषित अंश बचा रहता है उसमेसे विप 
निरुक बर पेट और भेजेमें फेलता है, जिससे मज॒ुप्यकी आरोग्यताका बहुत जद्दी 
जह्दी नाद देने रूमता है । 

आवश्यकतासे अधिक भोजनके साथ मितने अनर्थ और अपऊार सम्मिलित हैं 
उतने कदाचित्‌ ही और किसी दूसरे काममें सम्मिलित होगे । यह अम्रपूर्ण विचार 
इमारे मनमें बहुत अच्छी तर बैठ गया है कि हम जो कुछ खाते हैं. यह सब 
हमारी बरुजूद्धिमें सहायक द्वोता है, उसमेंका कोई अंश बुधा नदी जाता ॥ यही 
कारण है कि हम छोय बिना इस बातरा विचार फिये क्लि हमें इस समय भोजन 
करनेगी आवश्यस्ता है था नहीं, हमारा पेट उसे ग्रहण बरने और पचानेके लिए 
तैयार है या यही, दिनमें कमसे कम तौन वार खूब ठठकर भोजन कर छेते है ! 
इपी श्रमपूर्ण बिचारके कारण लोगोंकी यहेँ( तऊ मिथ्या धारणा है। गई है कि यदि 
हम एक बारका भोजन भी चीचमें छोड़ दें तो हमाए शरीर ही न चल सकेगा 
टमारे पिरमें दे द्वेने लगेगा, यहाँ तक कि हम चल फिर भी न सकेगे। हम थदि 
दिनमें पाँच वार भेजनऊे करनेक्ी आदत दा्ें तो कुछ दिनोंमे ही हर घार भाजनके 
निश्चित समय पर इमें एक प्रझारकी भूर ऊय आया करेगी; पर बंद कंदापि सच्ची 
भूख नहीं दोती, बढ बनावटी या कृत्रिम होती छ। हम लोग उसी बनावटी भ्रूखके 
शुरम बन जततेहैं; इतने गुडाम बन जाते हैं कि हममें उससे पीछा छुड्डानेगा साहस ही 
नहीं रह जाता। आप एक बार भोजग न कीजिए, उससे आपझोोजो थोड़ा बहुत 
कष्ट क्येया वह तो होगा ही, पर यदि यह बात भापके दोस्तोंको भादूम है गई तो 
उन्हें आपका चेहरा “विलकुछ उदास सूझ्ा हुआ और पीछा! दियाई पड़ने छगेगा। 
फ्यों $ इसी लिए कि ये स्वयं भूखे गुलाम होते हैं ॥ अब आप अपनी इच्छासे न 
सही तो कमसे कम उन दोस्तोंकी सातिर ही थोड़ा बहुतभोजन अवश्य कर छेगे। 
पर आंग्रे चछकर उसऊ्ला जो दुष्परियाम द्वॉया उसका अजुमान सहजमें नह 
हो सकता। 

इशा युदामीसे बचनेका केवल यहाँ उपाय है कि आप अपने मनको रृढ करें । 
सर्वस परे आपके इस बातका दृड विंधास हो जाना चाहिए कि आप वनावटी 


२० 


आधक भाजनसे हानया 


भूसझी गुलामीमे पड़े हुए हैँ और उसके फन्‍्देसे बच निक्ठना आपस क्तँव्य है। 
ज़व आप यह बात अच्छी तरह समझ छेगे और भविष्यमे कभी अनावश्यक भोजन 
न क्रनेफा दृढ़ सकस कर छेगे, तय आपको बनायटी भूसकी शुझामीसे छूटनेमें 
अधिक समय न लगेगा | ज्यो यों थाप उत्त बनावटी भुस़वी ग्रुठामीसे निक्‍्ल- 
मेका प्रयल करने छंगेंगे, त्यों त्यों आपतो भधिक्र आनन्द और स॒रा होने छंगेगा 
ओर आप अपने मिनोंको भी अपना अनुगामी बनाने और कम भोजन करनेऊे छाम 
समझानेस प्रयत्न बरने लगेंगे । 


आपने कुछ ऐसे छोग भी देखे हेगि जो प्रायः इस बातदी शिकायत किया 
क्रेरते दे कि हमे तरह तरहके बढ़िया भोजनोंमें मा कोई खाद या आनन्द नही 
आता, अथवा आजफ्ल भोजनमें हमारी रुचि नहों होती | ऐसे ठोगोवी यातोंचा 
बास्तयिक ताले यही द्वोता है कि मोजन्का वास्तविक आनद लेनेमें ने नितान्त 
असमर्भ दे गये है। जिस मनुप्यदा स्वास्थ्य सब प्रशार्से अच्छा द्वोता हे बह जे। 
छुछ साता है, रुव रुचिस खाता है । उसे सम्निम ज़ौर भी उतना ही स्वादिट 
रूगता है जितना कि पदुछ७ कौर । सन तरटसे नीरोग आदमीफी यदी अच्छी 
पहचान है ! तरह तरतवी मसालेदार चर्टनियों और अचारँवी आवश्य्ता उन्हीं 
लोगोंरो पड़ती है जिनडी पाचनशक्ति किसी प्रसार न द्वो जाती है । अच्छी 
पाचनशक्तिवाले मनुष्यकी अथवा वात्तादेझ भूयके समय बहुत ही साधारण भोज- 
नका भी एक एक वौर अमृतके समान स्वादिष और माठा जान पटुता है। और 
नहीं तो स्वादिश्मे स्वादिष्ट पदाथ भी एस प्रछाखा बोझा जान पडता है और 
छोग उसे इस श्ररार खाते है, मानों वे वड़ी छाचारी था सकटमें पड़े दे । ऐसी 
अवस्थामें जबरदस्ती दूसबर भोजन करना ही अच्छा है या उसे छोड़ देना, यट 
बात विचारवान्‌ पाठर ख़्यं समझ सकते € । 


छ्ज़ 


अपवास-चिकित्सा- 


रोममें मोजन | 


झकूउापके शरीरमें जितने राग हैं, उनमे बहुत अधिक सस्या ऐसे हा रोगोंकी 

है जिनरा खूछ कारण भेजनसम्बन्धी सिसी न किसी प्रकारका दोप ही 
होता है, पर विरुक्षणता तो यह है कि उन रोगोमि भी रोगोकी पूरर॑यत भोजन 
देकर उसके रोगकी वृद्धि दी जाती है-व्याधिका झूठ कारण और बढाया जाता 
'है। रोगकी सद्ायता इसी सीमातक ण्रिमेत नहीं रहता बल्कि आगे चल कर और 
नेगे साधनोंसे भी होती है । रोगीको ओपधियोये नामंसे तरह तरहवें सूफ़्याने 
परिप खिलाँये जाते हैं जो बहुधा ऐेगऱी दवा तो देते हैं पर उसके सूछ कारणरो 
क्द्रापि नटट नहीं कर सकते । बहुतसे अवसरों पर तो यह भी देखा गया है कि 
उतमे और नये नये रोगोरी सश्टि द्वेती है । ससारमें दिनपर दिन पुएने रोगोकी 
बुद्धि और नये नये रोगोरी उत्पत्ति जितनी सहायता अधिक भाजन और ओप- 
पियोसे मिलती है उतनी और दिसी दसरी बातसे नहीं मिलती |" 


जब बोई मनुष्य रोगी होता है, उसकी रुचि मोजनऊफी मोर नहीं होती और 
उसकी जीभम स्वाद विगड़ जाता है, तव उसके मित्र, सम्बन्धी और चिस्त्सिक 
आदि उससे कहते हें कि यदि तुम छुछ भी न साथीगे तो तुम्हारा शरोर क्योंकर 
चलेगा ? तुम्हारे शरारमें बठ कह्ँसि आवेगा ? विना रिसी आधारंके चुम जोते 
क्योंक्र बचोंगे १ आदि । धाय ऐसे अवसरों पर छोग रोगीको जबरदस्ती 
छुछ न छुछ खिला दिया करते हें । पर थे छोग यह समझनेवा बष्ठ नहीं उठाते 
कि मुंद और जीभका स्वाद बिगड़ जाने जौर भोजन क्रनेडी इच्छा न द्वेनेवा 
वास्तविक अभिप्राय क्या है $ उसका वास्तविक अभिप्राय यही है फ्रि रोगीका 
शरीर भोजनके योझसे वचना और कुछ मुस्‍्ताना चाहता है। उसके सेबी वैयों 
और डाक़्यरोंसे उसकी भूज़ बढ़ानेझ़ा उपाय फराते हैं और चिकित्सक छोग उसे 
जबरदस्ती मोजन देंते हें । कभी कर्मी तो रोगाके शरसरमे भोजन पहुँचानेके लिए 
यत्रोतझ्से सहायता डी जाती है | वहुतसे वेसों, दकीमों और डापड्सेंकी तो 
यहाँतर सम्माति द्वेती हे कि यदि रोगी हुछ भोजन न करेगा तो पाचनकिया 
करनेत्राके रस उससे उदरत्य अंतड्योतकको पचा ढाऊेगे १ उनका सिद्धान्त है 
कि जब भनुष्यकी भोजन नहीं मिलता तब उसका पोषण उसके शरेरके भीतरी 


हर 


हि रोगमें भोजन । 
माससे होने छगता है; और इस प्रझास्था पोषण उसऊे लिए बिलकुछ ही अस्वा- 
भांवेर और अत्यन्त दानिसारक होता है। साँसके बाद पचनेके लिए चरबीका 
नम्बर आता है और तदुपरान्त फेफशे और हृदयततक्त्ी नौबत पहुँचती है। 
मानो हमारा चेठ कोई शेर या राक्षस है । कुछ डाक्टरोफ़ा यह भी कहना है 
कि मठुष्यके लिए पैसाना होना अत्यन्त आवश्यक है । यदि मनुष्यक्तों पैसाना 
न हो तो बहुतसे दूपित पदार्थ उसके शरीरके अन्द्र दी रह जायेँगे और बड़ा 
उपद्रव तया अनिष्ट करेंगे । पैसाना बिना कुछ भोजन किये होता नहीं और इस 
पहिए प्रत्थेक मनुण्यकी नित्य भोजन मिलना बहुत आवश्यक है एफ दूसरे डास्टरने 
तो प्रत्येक सशक्त सनुप्यंके लिए चोबीस घंटेस चार पाँच बार करके कोई दो सेर: 
भोजन परनेफी आज्ञा दी है और कदा है कि यदि मलुप्यको इससे कम भोजन 
मिलेगा तो उराफी अतड़ियेमि एक प्रसारके कीड़े पड़ जायेंगे और बह बहुत शीघ्र 
मर जायगा | 

पर बास्तयमें इन सय बातोजा कोई विशेष अथे नही हैं । रोगियोके सम्पन्धमें ये 
सब सिद्धान्त क्षेवल कल्पित और माने हुए ह और प्रत्यक्ष अचुमन करने पर जो प्रमाण 
मिले हू थे सत्र इनफ्रे विरुद्ध है । अमेरिका और युरोपमें बहुतसे बड़े बड़े टाफ्टेंने 
मकड़ी और हजारो शोगियोंको डेढ़ डेढ़ और दो दे मद्दिनोंतरऊ बिना बिसी प्रका- 
रफे सोजनके रुफरर अन्तमें उनके रोगोका समझ साश कर दिया है, यही 
यल्कि उपवास-कालके बीत जानेऊे उपरान्त बहुत ही थोड़े समयमें ये इतने स्वस्थ 
आर सबल है। गये हें कि स्वथ उत डाक्टरोंकों उन रोगियोफी दशा देसकर 
आश्चथ हुआ दै। भाप पृछ सकते है द्धि जब मसुप्य दो दो महिनोंतक विना 
भोजनके रह सत्ता है तब एक दे ससाट्म हो अझाछ आदिरे समय हजारों 
आदमी क्यों मर जाते हैँ १ इसरा उत्तर यद््‌ दे कि उपदास बरने और भूखो मर- 
नेमें बड़ा भेद है। बास्तवम उपवास-यालमें मलुप्यका पोषण दारीरके निः्म्मे 
और व्यर्वफे बढ़े हुए पदायोके द्वारा होता हे । शरीरके मासक्त भागोंकी 
बारी घड़े हुए पदप्योफे समाप्त हो जानेऊे कई सप्ताह बाद आती हे । 
उस बाचमें यदि सनुप्यको मोजन न मिले तो वह अवश्य मर जायगा । जिस 
समय मनुझके शरीरको वालत्मे किसी प्रशारके मोजनसी आउसक्वरुता हो जबवा 
उसे कुछ विशेष तत्त्व दरफार हो उस समय उसे भोजन आदि अवस्य मिलना 

श्र 


उपवास-चिकित्सा- 


चाहिए । मजुप्यवे दारीरक्ो तिन तत्त्वोकी आवश्यकता होती है यदि उस दे तत्त्व 
न मिल बर दूमरे तत्त्व मिले तो भा वह अवस्य मर तायया क्या क्रि उसकी 
आवश्॒क्तायें दूसरे तत्त्वोंसे पूरी नही हवा सकेगी आवस्यर तत्त्वोंस मित चाह 
जितने पदाथ॑ भनुप्यकों सिंले पर उसका काम उनसे न चछुया और बह अवश्य मर 
जायगा । मजुध्यका भूखा मरना उसा समय कहा ता सकता है तव कि उसे 
यास्तविक भूर लगे और उस मोगन न मिले । भूसो मरनेबाऊाकी दूसरी सबसे 
अच्छा पहचान यह दे कि मनुष्योंगरा पिंतर मात बच जाता है। यदि कोई रोगी 
बिना ठठराको अवल्थानक पहुँचे ही वीचम मर चाय तो उसका मृत्युका कारण 
भोतनका अभाव नहा बल्कि रोगजा वंढना आदि होगा | 





रोग और चिकित्सा । 


शूद तो हुईं भोवनकी वात अब चिक्त्सि्कों लौतिए। आप कंलकी 
चिकित्साप्रणाली वास्तवमे कैसी है इसका अउुमान केचलछ द्निपर दिन 

यल्ते हुए सेणों जार रोमियोंकी पढ़ती हुईं सम्यास ही क्रिया णा सकता हे। 
और इस सप्याईद्िका भुग्य दारण ओपधियाकी भरमार है । वैयरात अपने 
रोगीकी दिनभरम तान तरहकी गोलिया खिल्य देते हें दो दो वैन तीन जब॒लेद 
चग देते हैं. एकाघ दृण दास्तरकारियोमें मिजकर सानेंके छिए देते हें और एक 
चूणे इसा5ए दे दते हैं कि रोगी उसे दियमें दस बीस दफ फ्रौफ लिया करे। 
हरीम साहबक काढ परानफ्रे लिए तो धरम एक जुदा घृल्दा दवा आवश्यक 
होता है । गोट्या और तरह तरदकी चरनियोँ इससे अऊूग होगी । डाझूर लोग 
तो दो दा घंढे पर कड॒ए मय्सचरोके सार रागाको और भा परेशान कर दते ह।ये 
सब आपधियां रोगाऊ शरीरमें चर कुछ समयक लिए रोगक्ो शा-त ते कर देता 
हैं पर उसरा सपूछ नाश कसम नितान्त असमय हाती हैं) आय जो राग जापवो 
हुआ है वह दस पाच दिनोमें आपधियों या अन्य कार्मास दूव ता अवश्य जायया, 
पर साछ छह मदनेमें एक नय रोयऊ्भे साथ बह फिर उमर झावगा ) जब आपसे 
एकड्रे बदुक दे। रासाका तवाउन्सा करनी परेगी  यनि जिसी घोटरीम दूरा करक्‍्ट 

छः 


रोग और चिकित्स[ 


जमा हो जानेक्े, कारण वहुतसे मच्छड और कौडे मडोड़े पैदा दो जायें तो हमे 
कंवछ उन मच्छड़ों और कीड्रॉको भयाऊर दी सन्तुट न हो जानता चाहिए, बल्कि 
उस झूंड़े करकटसे कोटरीको साफ करना चाहिए । रोगोंवी दशा भी बहुत हुछ इसी 
भ्रमारकी है। शरीरमें पहले तो बहुतसा दुपित पदाये एकत्र हो जाता हे और फिर 
उससे तरह तरदके ऐसे तत्त्व उत्पन्त दवोते दें जो अनेद्ध प्रसारकें रोगोका रूप घारण 
कर छेते है । ओपधियों बड़ी कठिनाईसे इन तत्तवोका नाश करनेगे तो समर्थ हो 
जाती हैं, पर शरीरमें एकन हुए दूषित अंशदी प्रसारान्तरस उद्धि दी करती हैं। 
सभी ओपभिये।में छामदायक अश बहुत कम और द्वानिकारक अश वहुत अधिक 
होता है। दामहारक अश तो यों त्यो रोयसे युद्ध करके उसपा शमन करता हे, 
पर हानिसारक शा शरीरमें रहकर और नये नये रोगोंकी वृद्धिमे सदायता देता है । 
सह बात नहीं है कि आज करके अच्छे अच्छे चिकित्सक दशा बातयीं भे जानते 
हो ! अब धीरे धीरे छोय रोगऊे वास्तदिर कारण और दजारो तरदरी ओोपधियोकी 
निरशेकता समझने छये ६ । 

अब सयते पहला प्रश्व थे है कि वास्‍्तवमें रोग क्‍या दे? यदि आजक्‍लके 
खिक्रिसरीसे यद्ध अइन किया जाय तो वे स्पष्ठतः यह बात स्वीसार कर छेंगे कि 
सेगोफे वास्तविक कारण आदिके विपयमे हम छोग नितान्त अनभिए हूं । उनका 
उत्तर पाकर हमें यह मानना पड़ेया झे रोगोडी वास्तबिक्ता अर्भातक घोर अंध- 
चारमें दे ओर फछत उनसे दूर करनेगा कोई अच्छा साधन मिलना भी असम्भर्व 
है। यदि पाठ्झोक्ती हमारे इस कथन पर दिश्वास न द्वो तो वे कसी बहुत अच्छे 
डाज़्टरसे उक्त प्रश्न कर सकते हैं ।यदि आप कईअच्छे अच्छे डाफ्टरोंसि यह प्रश्न 
करें तो आप पर हमारे क्यनरी सत्यता और मी भी मौँति विदित दो जावगी 
औोई डाक्टर अच्छी, तरहसे इस विपयर्में आपका समाधान नहीं चर सकता स्लि' 
शेग क्यों और किस प्रसार उसने छेते हैं, वो इुछ छोग सदा रोगी और कुछ 
नौरोग बने रदने हे, क्यो एक रोगके बाद तुरत ही उससे विर्कुछ ही मिन 
अम'रका एक दूसस रोग डत्न हो जाता है, ओपधियों शरीरमसे किस प्रसार और 
कैसा काम करती हू और पौश्िद औषधियोका हमारे शरीर-समठन पर क्‍या 
प्रगा, पज़ूता, दे, ।, इसके, हा, भी; रत: नहीं, दे. लि. आएनडे, शाह, व्यामण, इस, 
पिपयोमि स्पैय ही कुछ नहीं जानते, वे आपके प्र्नारा उत्तर क्‍या देगे १ 
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उपवास-चिकित्सा- 


आतनऊछ डाकररोके निदानकी बडी तारीफ सुनी जाती है। पर क्‍या कोई 
डाकरर स्सी रोमको पहचानकर उसका सम्रूल नाश भी कर सस्ता है ? केवल 
निदानसे ही काम नहीं चठ सकता, चिकित्ससक्ा मुग्य उद्देश्य यह होना चाहिए 
कि रोग रुफे और उसका सम नाश हो जाय पर चब उसे रोगका मूल कारण 
ही न माद्म द्वामा तव वह उन्हे दूर किस प्रकार कर सफेग्रा ? न्यूयास्के एक 
बहुत घड़े डायटरी बाकेपके अध्यापक डा० आस्टिन फ्लिट एम डा एल एल, 
ढा मे अपने एक अन्य यह वात स्पष्ट रूपसे स्वीकार कर छी है कि रोग और 
आरोग्यताकी व्याख्या करना बहुत द्वी कडिन है । एक दूसरे दिग्गित्त डाकटरका 
मत है कि चाहे छोग यह वात सुनर भछे ही हँस दें पर में इतना अवश्य क्ह्/ूँगा 
कि रोग और चिकित्सा आदिके सम्याधभ हम छोगोंका कोई निश्चित सिद्धात्त 
ही नहीं हे ओर कमसे कम मेरा यद्द विश्वास है कि हम छोगोको इस बात 
कुछ भी ज्ञान नहीं है कि शरीर पर औपधियोका क्‍या और कैसा प्रभाव पडता ड्बै। 
इसा प्रकार और भी अनेऊ बड़े बड़े डाक्टरोऊे क्‍्थनेसि यह बात प्रमाणित 
थी जा सरती हे कि आवउकलका चिकिसक वग होगेंके वास्तविक स्वरुप और 
भारणों आदिस एकदम अनमित है। नये डाक्टर जो अभी हाल्मे काछेचसे निकले 
झै। और तिन्हें किसी प्रकारका अनुभव न हो, भठे ही इस वातरा गर्व कर सकते 
हैं कि हम रोगोके विषयमें सब बात जानते और उन्हें तुरत ढर॒बर सकते हैं, 
पर कोई अनुभव्री चिक्त्सिक ऐसी वात कभी से क्ह्ढेया । एक बड़े भारी प्रोफेस- 
रका मत है कि ज्या ज्यो डाफ्ट्य्का अजुभव बढता जायगा त्या त्यों वह ओप 
धियोदी निर्ंक्ता और ग्रकृतिकी श्रधानता समझता जायगा। डायटर छोग 
विलने ही अधिक रोगो और रोगियाको देखते हैं, ओपधियेंकि गुणो पररे डनफा 
विज्ञास उतना ही इस्ता जाता है । 
आपका चिकित्सा विज्ञान जर रोगकी थास्तविस्ता दी नहीं जानता, तव 
घद उसका इलाव क्‍या करेगा ? ।तिन रागोके विपय्में हम स्वय कुछ नहीं जानते 
उन्हें हम दूर कैसे कर सफेंगे ? ऐसी अवस्थामें यह मानना परेगा कि आपकल्फी 
चिकित्साप्रणाडी विल्कुक अटऊुछ पच्चू है और डढाय>र रोग अपने रोगिया पर 
कैयठ परीक्षा ही करते हैं । रोगों आदिफे सम्बाधमें आवकल 
जितने नय भमिष्कार देते हैं वे सब शुभ और उम्ततिरे छक्षण माने जाते हैं, पर 


शक 


रोम और चिकित्सा | 


पे ही आविष्कार डास्टरॉंको और भी जविक अममे डालते हैं--उन्हें ठीक: 
मार्गसे और भी दर छे जाते है । 
समस्त ससारके सब अवारके चिंक्त्सक दो मार्गों बौठे जा सकते हैं। एक 
आगमें ते होमियो और एलेपियी आदि प्रणालियों पर चिकित्सा करनेगाले डाक्टर, 
पमिस्मोरिज्म या बिजलीकी सहायतासे चिकित्सा करनेवाले चिकित्सक, यूनानी 
और मिद्ानी हफ़ेस, दैथ तथा सब प्रफारके दूसरे चिकित्सक आजाते हैं और 
दूसेरे भागमें हम उन चिसित्सकोंको रखते हैं जिनके सिद्धान्त उक्त सब प्रकारके 
लिफिन्सकॉसे एक दस भिन हैं और जे केवठ भाइतिक उपायोसे है! रोगॉकी 
मिक्त्सा वरते हें । रोगोंदी उत्पात्ति और चिंकित्सा आदिके सम्बन्ध इन 
दोनों श्रेणियोंके चिक्त्सफ्रॉंया सिद्धान्त एक दूमेरेंस बहुत ही भित्र है। 
पहले वर्गके चिकित्सकोंसा तो विश्वास है कि रोग हमारे वड़े भारी शत दें जो 
हमारे शरीर्के मित्र भिन ऊँगों पर आविकार करके हमारी शक्तियोंसे शुरू कस्ते 
हैं, इन भद्य्य शजुओंकी लिए हमारी ओपधियाँ, गोलियों और गरोलोका काम 
करती हैं| पर दूसरे वर्गका चौहना है कि सब प्रफारके रोग और उनके रक्षण 
आदि हमारा स्वास्थ्य सुधारनेमें मिनभावसे सहायक होते हैं। जब हमारा स्वास्थ्य 
विगष्ट जाता है तब हमारे अवयव उसकी सूचना देंने और उसे छुधारनेफके रिए 
उन छक्षणोंरे उत्पन्न करते हैं, सिन्‍्हें हम रोग कहते हैं। 
हमारे शरीरका संगठन ही ऐसा दे कि घद यभासाध्य उत्पन होनेवाफ़े दोपोको 
स्वर द्वी दूर करता रहता है । जब इमोरे श्वरीरकी स्वाभाविक स्थितिमे किसा 
प्रकारक्ी अव्यवस्था द्ोती है तव उसकी सूचना हमें रोगके रुपमें मिलती है | अच्छे 
उचिकित्सफा यही कत्तंव्य हे क्रि वह शरीर्की उसकी स्वाभविक स्थितिमें छे 
आवबे । शरीरके स्वाभाविक स्थितिमें आते द्वी रोग आपसे आप नष्ट दो जायगा 
और रोगी चैंगा द्वो जायगा । दोनों बरगोंकी चिकित्साप्रणालियॉर्मे भतर यद्द दे 
कि एक वर्य तो रोगोंके नाशवे! लिए परिश्रम बरता है और दूसरा बरगे रोगीको 
* अच्छा करनेक्के लिए ॥ एक ही रोगदो दूर करनेके लिए कुछ विशिष्ट ओपियोँ दी 
जाती हैं, इस वातका च््यान नहीं रखा जाता कि रोगी पर उनका क्या भ्रभाव 
संड़ेणा । पर प्राकृतिक स्किकत्साफा सिद्धान्त यह है कि रेगक्ले छोड कर डसके 
कारणवा नाझ किया जाय, जिसमे रोगो अच्छी तरह स्वए्थ हो जाय। ओपाधि- 
2२ श्छ 


उपधास-चिर्क्ष त्सा- 





ऑँसे रोगोंकी दवाने, उनझा सुसावशा भरने और उन्हें मार भगानेझा प्रयतल 
किया जाता है । पर प्र'इत्तिक चिंवित्सादा सिद्धान्त है कि रोस हमारा स्वस्थ्य 
सुधारनेके कारण या प्रयत्न होते दें । उन्हें दवाना या नट्ट दरना न चाहिए बील्क 
उनके मार्यें सुविधा उत्पन करके स्वस्थ और नीरोग द्योजाना चाहिए । यह 
उद्देश्य विमा किसी प्रशारको ओपधियोंके द्वी बहुत अच्छी तरद सिद्ध किया जा 
सकता है। 

एक बड़े ठाकुटरका सत दे कि यह समतना वडी भारी भूल है कि हमारा 
स्वास्थ्य सुधारनेबाले साधन हमारे शरीरके बाहर किसी डिबिया या बोतलमें बन्द 
हैं, वह साघन, धह शक्ति तो स्वय हमारे शरीरके अन्दर हैं। सब लोग नित्य 
देखते हैं कि जस्म आपसे आप भरते हूँ, पर तो भी वे प्रकृतिके इस गुणकों नहीं 
समझते । * मनुध्यको चाहे किसी प्रफार॒दा रोग हो, उसे क्सी प्रकारकी ओप- 
घिकी आवश्यम्ता नहां है, क्योंकि उससे रोग अच्छा नहीं हो सकता । आवश्य- 
बता केवल इसा वातकी है कि प्रकृति हमें जिस स्थितितक पहुंचाना चाहता हो, 


इम स्वय उस स्थितितक पहुँच जायें। हमें चगा ०करनेका काम हमारी जीवन- 
शक्ति स्वय॒ कर लेगी। 


गिरने, पडुन अथवा इसी अ्रकारके और दारणोंसे जो चोटें आदि ऊगती हैं, 
उनसे छोड़कर रोगोके दो ही मुख्य कारण हो सकते हैं । एक तो यह कि कोई 
विपाक्त या भन्‍्दा पदायथ बाहरंस दिसी प्रवार हमारे शरीस्में पहुँच जाय या दूसरे 
यह कि बह स्वयं हमारे शरीरमे पड़े हुए दूपित या निरर्थक पदार्थोके कारण उत्पन 
है । दोनों दशाओमें उनके कारण हमारे शरीरके बार्मीमे रुकावट पड़ती है । 

रोग क्‍या है ? फेवछ उन रुकावटोकों दूर करने और उनके कारण हेनिवाली 
हानिरों पूरा करनेके साथन या प्रयल हैं। रोग केवछ शरौरके दोष दूर करने 
ओऔएर उसे शुद्ध बसानेयी एक क्रिया है । हमारी शारीरिक शक्ति स्वथ उन और उसे शुद्ध बसानेरी एक किया है) इमारी शारीरिक शक्ति स्वथ उन रकाव- 

+ पहले बड़े बड़े जस्प्रोंरों चगा करनेमें तरह तरहकी ओपधियोंसे सहायता यता ली 
जाती थी, पर जब ओपधियों निरर्यक दी नही बल्कि हानिकारक सिद्ध हुई, तब 
डापटरोडो लाचार द्वेकर 079 0४5अंघटु दी शरण लेना पड़ी | आजकछ 


अच्छे डाउटर जख्मोंको बंवछ घोकर उपरसे पद्चे बॉधे देते हैं और इस क्ियासे 
जाम बहुत जह्दी भर जाते हैं । 





श्ट 


चिकित्साके दोष 


डॉको दूर करने और ऊपने कामोंमें सुविधा उत्मन करनेका प्रयत्न वरती है | क्या 
इस प्रयलको जो सब प्रकारसे हमारे लिए हितिफारी है, जो हमारे जीवनरी 
घनाये रसनेके लिए द्वोता है, जो हमे शरीरके भौतरी शउ्भुओंसे बचाता है; तरह 
सरहंके जहरीछे तेजाबों, शराब मिलो हुई ओपाधियों, जुलाबों और भफारों 
आदिरि रोकने या दबाने आदिकी आवश्यकता है २ 

जो बात मनुष्यतातिकी समझमें सैकडों पीढियोसे दृढतापूर्वव' जमी हुई है, बह 
सहजसें या तुरत ही दूर नहीं वी जा सकक्‍ती। ऐसे अबसरें पर लोगोंमे बहुत्त 
अधिक पक्षपात पाया जाता हैं । जिस अ्रकार सगीत, काव्य या किसी और: 
लल्ति-कलाका पूरा पूरा आनन्द सब छोग महा ले सकते, उसी श्रकार कसी 
विपय पर पक्षपात छोडकर विचार बरने और सत्यका पक्ष अदृण करनेके लिए भी 
सतत जग ठैयार नहीं हो सकते । बहुधा बातोंकी सत्यताका विश्वास क्रमश हीं 
द्वोता है| एक्दमसे नहीं हे सकता । साथ द्वी इस प्रकारबे गूठ विपय वेचछ 
समझानेसे ही मनर्भे नहां बैठ सकते, भनुप्यको उनके अनुकूड आचरण करते 
करते जब उसका अच्छी तरह अभ्यास पड जाता है, तभी वह टसवी उपयोगिता 
समझ सकता है, अन्यथा सहां | इसलिए दिचास्वाल पाठकोको इस विपय पर 
पहले तो अच्छी तरह मनन करना चाहिए और तदुपरान्त परीक्षा और अनुभव 
करना चाहिए । यदि पाठक पक्षपात छोडकर इस स्थठ्पर बतल्ाई हुई वातेका 
विचार करेंगे तो इर्म आशा है कि उनकी उपयोगिता अवश्य ही उनवी समझसे. 
भा जायगी । 


विकित्साके दोप 


; शरद बात पह्के दी बताई जा खुडी है कि अनेर वारणोंसे हमारे शरीस्मेः 

जो दोष उतब् देते हे, उन दोपेफकी दूर करनेके लिए. हमारी शारीरिक 

शक्तियोँ: स्वय प्रयत्न करने रूगती हूँ और उसी श्रयलके चिह्लोकों हम “रोय ? 

कहते हैँ । दोषोंको दूर करनेझा प्रयत्त शरीरके भीतर आपसे जाप होता रइ्टूता 

५ । हमें ऊपर उसके लक्षण मार दियाई देते हें । एक विद्यन॒क्ा मत हैं द्धि रोग 
५९ 
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* है हमारा स्वास्थ्य घगाये रहता और हमारे प्राणोकी रक्षा करता है | जो विप 
हमारे शररमें रहकर हमारा बहुत अधिक अनिथ्ट कर सकते हैं, उन्दी विषोको 
बाहर निफालनेडी क्रियाका नाम रोग है । वैेस नामक एक बड़े प्रसिद्ध डानटरने 
हैजेफे सम्बन्धममें एक बड़ी पुस्तक लिसी है। उस पुस्तकमें आपंने यह बात सप्र* 
माण सिद्ध की है क्लि रोगोंगी सकामक समझ कर उनकी सकामकता दूर बरनेके 
फिए आजऊल ओपधियो आदिके द्वारा जितने प्रयत्न क्ये जाते हैँ वे ही अयत्न 
रोगोको फैलने और बहुत अधिक मनुप्योंके प्राण लेनेके कारण होते हैं जिन 
दिनों सक्रामकता दूर करनेके लिए इतनी अधिक ओपधियोंका अचार नहां हुआ 
था, उन दिनों स्वय रोग ही वहुतसे मनुष्योंके आण बचा लेता था। 

पुराने ढगकी जितमी चिकित्सा-प्रणालियाँ हैँ उनमेंसे बहुधा ऐसी हो हैं. मिनमें 
शेगके ऊपरी चिह्नोंकों ही रोग समगकर उन्हें नट्ट करनेके प्रयत्न द्वाते है।इस 
अकार मानों उस फ्ियाम बाधा डाढी जातो है जो 'हमारे शरीरको शुद्ध कर्रनेके: 
किए होती है। जब हम ओपधियों आदिरो उस क्रियाका रोकने या दवामे 
जादिका अयल करते हैं तय उस क्रियामे बड़ी बाधा पड़ती है जो दमारे शरीरके 
भीतर हमे नीरोग फरनेके लिए आप-द्वीआप प्राकृतिक कारणोसे छ्वोती है। 
चिकित्सा करके हम उससे दित्तना छाम समझते है वास्तवमें हमारी उत्तनी ही 
द्वानि होती है। हमे दो एक दिन बुसार आवे और किसी ओपधिकी एक या 
दे। मानासे द्वी हमारा चुखार रुद् जाय तो हम यही समझते हैं कि उस ओएधिसे 
इमास बड़ा उपकार हुआ । पर चास्‍्तवमें उससे होता हमारा अपकार ही है। 
इमारे शरीरका जो विप बादर विक़लना चाहता था वह उस ओपधिके कारण रुक 
गया । आगे चलकर शरीरमे वद जो अनर्थ न करे सो थोड़ा दै। यदि वह 
ओपधि तुरंत ही हमारा बुखार रोक न दे तो भी वह हमारा अपकार ही करेगी, 
उससे हमारा शरीर वहुधा विगड्रेगा ही, और हमे अच्छे द्वेनेमे दो चार दिनके 
बदले महीनों छग जायेँगे। 

रोगके जिन ऊपरी चिह्लोंकी हम रोग समझते दें वास्तविक रोग उन चिह्नोंका 
कारण मात्र द्वाता है। यह वात स्वत- सिद्ध है कि हमारी सभी शारीरिक 
क्रियाये हमारे शरीसके देशयोझ़ो दूर करती हैं। ऐसी दम हमें उचित तो यह है 
पके हम ययात्ताध्य अपने शरीरको उस स्थितिमें के जायँ जिरामें दमारी शारीरिक 
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क्यराओंडो दोष दूर करनेमें पूरा पूरा सुभीता हो । बास्तवमें रोगकी उतत्ति उन्हीं 
विषोसे द्वोता दे जो हमारे शरीरमें एकत्र हो जाते हैं ( इन पिपोझे एक्‍न हि 
जानेडी घूचना हमें समय समय पर सिरदुदू कब्जियत भथया इसी अ्रकारकी 
और शिकायतंसे द्वोती दे । बहुधा छोग इस लिए नहीं मरते कक्ि उन्हें रोग ही 
जाते हैं, बाकि वे इसलिए मरते हैं कि उनके शारीरिक संगठनसों इतना अवसर 
या समीता ही। नहीं दिया जाता कि बह उन विपाको निकाक बाहर करे। इस 
विपयमे बहुत बड़े बड़े डास्टर सहमत हैं. कि आजकल रोगोके धार्स्ताविदः कारणाः 
पर फ्सीका ध्यान जाता ही नहीं, सब लोग उनके ऊपरी चिह्रोंको नष्ट करनेमे 
ठप रहते हैं। मरण और रोग देखनेमें मले है आउस्मिक जान पढ़ें पर ये वास्त- 
बमें आासस्मिक नहीं होते । इन दोवोंके मूक कारणोंकी बहुत व्ी शुखला 
ड्रेती है और यत झखसलाज़ी सतिन कड़ी रोग या मृत्युक्े रपमें श्रफ्ट 
दो जाती ऐ 

प्रश्ष हो सकता है कि कसी रोगके वाल्तवर्मे न० देनेके लक्षण क्या दूँ मर 
टनके कारणोंका निणय किस प्रकार क्रिया जा सऊता है * यदि किसी मलुष्यको 
गठिया दो और उसे तरह तरद्दके तेल मले जायें तो रोगीके अग खुछ जाते हैं। 
डस दशामें यह क्‍यों न माना जाय कि रोगका वास्तविक कारण नष्ट ही गया £ 
यदि रोगीको उसकी स्वामाविकऊ स्थितिमें छोड़ देने अथवा उसे खुली हवामें रफने, 
सथ्य कराने ओर स्वामाविक चिंकित्साके इसी अकारके दूसरे उपायोसे वह नरोग 
हो जाय तो इसी वातका क्या प्रमाण है कि रोगये वास्तविक कारणरा ही। समर 
ना दो गया १ जिस ग्रवार आप कहते हैं वि. ओपधियोंस रोगके चिह्ल मान 
दब जाते हैं, उसी प्रकार झ्ापपी सिक्त्साक्े विषयमे भी यह क्यों न कहा जाय कि 
उससे ऊपरी खक्षण मान दबे हें जोर रोगफ़ा घू कारण शरीरमे घना हुआ है। 

पर थोड़ासा विचार करनेसे इस ग्रश्नफ़ा उत्तर सहजमें हा निकल थातता है ॥ 
चाहे आप इस वातको स्वीकार करें और चार्दे न करें, पर इसमें सन्देह नहीं कि 
ओपीधियाँ रोगके लक्षणोकों ही दूर करनेके असिप्रायसे दो! जाती हें ।पर व्यायाम 
और पथ्य आदिसा उन चिह्नॉपर वोई प्रत्यक्ष परिणाम नहीं होता ॥ वे केवछ 
इमारे शारीरिक-संगठनंके लिए उपकारक हैं ।जब बिना उन लक्षोंकों दूर करनेके 
अयलके ही उनका नाश हो जाय तो यह वात निर्वियाद्‌ रूपस सिद्ध हो जायभी 
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कि, उन छक्षणोंका शरीरमें कोई झूठ कारण ही नहीं रह गया। पर ओपवियोके 
विप्रयमें यह बात नहीं कही जा सकती । जो रोग वास्तव शरीरको झुद्ध करनेकी 
फिया है उसे हम ओपशियेंसे कैसे बेगा कर सकते हैं? पर उसे स्वाभाविक 
दशामें छोड़कर और व्यायाम तथा पथ्य आदिसे उसके काममें सहायता देकर 
हम उस क्रियादों पूणेता तक अवश्य पहुँचा सकते हैं। जुकाम या सरदी क्या दै? 
छातीके ऊपरके भागमें एकत हुए विकार आदिको शरीर्से बाहर निकार देनेवी 
किया सात है। यदि वह विकार अपने स्वाभाविक मागे नाकसे न निकलता तो 
उसे किसी अस्वाभाविक मार्गेका अवर॑नन करना पड़ता। फोड़े फुन्सियों आदि 
भी छुछ इसी भ्रकारकी क्रियाये हैं, पर उनरी भ्रणालियोँ छुछ मभिन हैं.। सॉसी 
हमारी भ्रद्मतिता बह प्रयत्न है जो कसी बाहरी अनावस्यक पदार्थकों उस स्थानसे 
बाहर निकालनेंके लिए होता है, जहें उस पदार्थक्लो रइनेका कोई अधिकार नहींहै। 
द्रद भी इसी प्रजारकी क्रियाका चिह्न मान है, वह स्वयं दोई अलग रोग नहीं 
है । बुखारमें हमारे शरीरके विकार आदि जलाये जाते हैं; पसीनेयाली क्रियासे 
इसमें भेद केवछ इतना ही हे कि यह कुछ अधिक «प्रखर रुपमें झेती दै ।तात्पश्ये 
यह कि सैसरभिक चिस्त्सासवन्धी विशेष वातोंको जानेनेके पहले यह बात बहुत 
अच्छी तरह समझ छेनी वाहिए कि, जिसे हम रोग कहते हैँ वह हमें नौरोग वना- 
नेरा प्रयत्न मान है २ 

» स्वर्गीय सम्राट सप्तम एडवर्डके चिकित्सक सर फ्रेडारिक ट्रेवेलने एक बार एक 
व्या्यानमें कहा भा कि आजक्सके चिकित्सक चिकित्सा करनेमें बड़ी भूछ 
करते हैं । अगर रोगीको ज्वर दी तो उसरुा ज्वर रोका जाता है, उसे यदि 
साँसी द्वो तो उसकी खेंसी रोकी जाती है और यदि उसे भूख लगती हो तो 
जपरदस्ती भूस़ छगाई जाती दे । इस प्रकार हम छोग उस रोगका नाझ करनेका 
अयल करते हैं जो वास्तव हमारे लिए ईस़रकी बहुत वड़ी देन है और जो सब 
अरकारसे हमारा उपकार और रक्षण करती है। यदि संसारमें रोय न होतें तो 
मानव-जाति अवसे बहुत पहले न द्वो चुकी होती । आपने अपने कथनके समये- 
नमें कई ऐसे रोगेंका जिक्र किया था जिसे रोगी और डाक्टर बड़ा भारी शर्ठ 
समसते हैँ, पर वास्ववर्में जिनसे मानव-शरीरका बहुत कत्याण होता है । 
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रोगोंकी एकता ।  ) 
छ्न सब बातों पर विचार करनेसे केवछ एक दी परिणाम निऊुलता है । जब दस 
यद्द्‌ बात मान टेते हें कि शरीर अपने भोतरझे विकृत और दूषित पदार्योके 

समय समय पर बाहर निकालनेका प्रयक्ष किया करता है तात्र हमें यह ही मानव 
पड़ता है कि सेदडो हजारे। तरहक्े रोगोंका घूछ कारण फेवड एक ही है। उसी एक 
चारणऊा कार्स्प सैकड़ो हजारों रुपो्मे प्रकट छ्षेत्रा दे । वास्तव रोग केवठ एक हा 
होता ऐ और जिन्हें दम रोग मानते हूँ ये उसके भेद या रुपान्तर मान हैं । जम्मै- 
नौऊे डाय्टर छई बूनेने इस विषयपर एक बहुत वड्ढी पुस्तर # लिखी हें जिसेम 
यह बात भछी सौति सिद्ध की गई हे कि रोगेंका वास्तविक और खछ कारण 
केवक एफ ही हे । इसके अतिरिक ओर सी बहुत बडे बडे डाक्यरोंलि एक मत 
द्वोर्र यद्द धात स्वीकार की दै। यदि उन छोगोके मत और कथन आदि सम्रह 
किये जायें तो एक स्वत्तन पुस्तक बन सकता है। उन भर्तोंको उद्धत न करके हम: 
युक्ति द्वारा दा इस बातकेा सिद्ध करनेका प्रयद्ा करेंगे । 

हमारे शरौरका अत्येक अवैयर एक दूसरेसे सम्बद्ध है।रत्का सचालय उन 
सब अगेमि समान रुपसे होता है । इस प्रकार रक्त हमारे सारे शरीरको एक! 
चनाये रद्दता है। चादे ऊपरसे देखनेमे यह वात न मादम पड़े|पर बास्तवमें हमारा 
कोई अक्ष जक्टा ही रोगी नहीं दा सकता | जय बोई एक जग रोगा द्वोगा तझ 
उसका श्रभाव शेप रब अगों पर भी छुछ न कुछ अवश्य पडेगा । फ्सी 
एक अगको रोगी ओर शेप सब अग्रोको मौरोग समझना वडी भारी भूछ है । 
या तो बह रक्तऊे कारण और था शारीरिक सगठनके कारण शेप अयोंको छुछ म उछ 
दूषित अवश्य कर देगा | सवेसाघारण केवल डाय्टरोंके जोर देने पर ही यह बात 
मानते हैं कि एक अगके रोगी दोनेकरे कारण शैप जग रोगा नद्दां हो जाते । 

#&सी प्रकार विना शेष सव अग्रोकी क्रियाओ पर प्रभाव डाले हुए हम दिसा 
एक अगके काम दखऊू नहीं दे सकते | हमारा सारा शासीरिक सगझन भिन 
मिन अवयवों पर और हमारा अत्येक अवयग्रव हमारे शारीरिक समठन पर इस 


+ दिन्दीमे भी * आरोग्यता आप्त करनेकी नवीन विद्या ? के नामसे उसका 
अजुशद के छुक है ५ 
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प्रकार अवलबित दे कि उनका पारस्परिक सम्बन्ध किसी प्रसार छुड़ाया ही नहीं 
जा राबता । इसी लिए बढ़े बड़े दाय्त्रोंका मत है कि कोई रोग एकॉगी नहीं 
ड्वेता । जब मनुष्यके शरीरमें ऊपरी था बाहरी पदा्थोके कारण कोई दोप उत्पन्न 
ड्वोता है तब उस दोषको दूर करनेके लिए कुछ विशेष शक्तिकी आवश्यकता द्वोती 
है, झरीरकों उसके दूर करनेके छिए असाधारण बढ छगाना पड़ता है। यदि 
हमारे शरीरमे बढ आवश्यक शक्ति न हो अयवा आवश्यक्तांस कम हो तो वह 
दोप दूर न हो सकेगा और हमारे शरीरके लिए साधारण स्थितिमे रहना असम्भव 
हो जायगा | यह दशा जब कुछ अधिक समय तऊ बनी रदेेगी। तव बह दोष 
कोई विशेष रूप धारण करके हमारे कसी ओगमे घर कर छेगा । चोट चपेट 
छगने, अगेफे दिद्धत हो जाने अथवा बहुत तेज विप खाये जानेकी अवस्थाओंको 
छोड़कर दोष सब अवस्थाओमे रोगोंके जो चिह्न दिखाई पड़ते हैं, उनझा सुप्य 
खारण यही द्वोता है। इसी लिए एवामी शेगोंको अच्छे अच्छे डाक्टर कोई स्वतेन 
रोग नहीं गानते और उनका विश्वारा है कि उन रोगोकौ जलूण अरूण सिवित्ता 
भघरनेट्री अपेक्षा सारे शरीरिवी दशा मुधारना कहीं जूुधिक उत्तम और छाभद्ायक है 
एकागी रोगोवी धारणा वास्तव अज्ञान और अदृरद््शिता आदिके कारण ही 
हुई हे । हमारा सारा शारीरिक सगठन एक हो सूउमें सम्बद्ध है और उसफा इस 
प्रगार सम्बद्ध होना आवश्यक भी है। आजकल रोगोफो एंगरगी समझ कर जो 
चिकित्सा की जाती है वह शरीरके रोगी अगमेंसे या तो वास्तविक रोगके लक्ष- 
णींको दूसरे अगॉमें परिवात्तित कर देती है और या उन्हें वहीं और भीतरी अगेमिं 
दवा देती है । चिक्त्सरोंढों इस वात ध्यान दी नहीं होता कि जिन्हें थे 
एवागी रोग समझते हैं वे वास्तवमे सारे श्रीरके किसी दोपके लक्षण भान हैं । 
रोगोकी एकागी समझ कर उनकी चिकित्सा करना केवल निरर्थक ही नहीं बल्कि 
झनिकारक होता है सबसे अच्छा और उचित उपाय उनके मूलकी ही चिक्त्सा 
“करना है । यहाँ कदाचित यह वतलानेकी आवश्यकता नहीं कि शरीरवी सारी 
पीड़ाओकी जड़ रुक्सा दोप है और यह दोप उसी चिकित्सासे दूर दो सकता है 
जिसका प्रभाव हमारे समस्त शारीरिक सगठन पर पड़े, जो हमारे रक्त और 
इरीरकी उसकी साधारण और वास्तावैऊ स्थिति ठक छा सके । जब झरीरकी इस 
अकारछी विक्त्सा द्वो जायगी तव अवश्य ही हमारा अत्येक अंग स्वस्थ और 


४ 


कक 73.5४ 


आपाधेयोंक। प्रमाव । 
की 22 आर 24:272/: 42 तश 


सौरोग हो जायया । अन्य सिद्धान्तोकी जपैक्षा यह सिद्धान्त इतना युक्तिसंगत 
डै कि अत्येक विचारशीछ पुरुष इसे चुरन्त ही स्वीकार कर लेगा, और आगे चछ- 
कर जय बह इसके अनुसार आचरण क्रेके अजुभव॒करेगा तव उसपर इस भधणा- 
छीकी उपयुक्तता ओर भी रढतासे सिद्ध हो जायगी। 

अँगरेजी आदि भाषाजोर्मि बहुतसा ऐसा साहित्य है जिसते यह सिद्ध किया 
जा सकता है कि ओपधियाँ निरर्थक दी नहीं! बल्कि द्वानिकारक भी होती हैं, पर 
स्थानाभावके कारण हम उस विपयको यहाँ नहीं छेड्ते ॥ न जाने ओपधियोंमे 
क्रारण चगे होनेरी नट्ट घारणा छोगोमे कहँसे और कैसे उत्पन हो गई, बहुत 
सम्भव है कि इसकी उत्पत्ति अज्ञानकार्में दी हुई हो । आजस्ल जितने अनिट- 
कारक विश्वास फैले हुए हैं, इसका नवर उन सबसे चटा बटा है। ओोपाधियों पर 
इस अकारके मिथ्या विश्वासकरा कारण यह है कि छोगोको अहृति और रोगके बास्त- 
बिक स्वरूपका ज्ञान नहां है । एक बार जब हमारे विचार इस सम्बन्धमे बद्द् 
जायेंगे तन पुरानी श्रणालकी भयकरता आपसे आप हमारी ऑँखोक़े सामने 
नाचने छगेगी । जब हम एक थार रोग्का घास्तविक स्वरूप समझ छेगे-जब हमें 
यह मादस हे जायगा कि वह स्वय हमारे शरीरक्ो नीरोग करनेकी एक किया 
है तन हमें ओपधियों आदि खाकर उसे दूर करनेकी आवश्यकता ही न रह 
जायगी । केयछ एक इसी सिद्धान्तको भच्छी तरह समझ लेवेड्े बाद लोग सदाकै 
लिए ओपधि चिकित्साका त्याग और तिरस्कार कर देंगे। 





ओपधियोंका प्रमाव । 


श्कू[आारणत सब लोग यही समझते हें. कि ओपाबियोंस रोग दूर हो जाते 
हैं। ओपथियाँ इसी उदेस्यसे दी जाती है और इसी उददेश्यसे साई 

जाती हें । रोगोंके सम्बन्धमें लोग यद्दी समझते हैं कि ओपनियोंकी सहायतासे 
हम उन्हें दवा, निकारू या नष्ट कर सकते हैँ । मनुष्यकी यह मिथ्या धारणा बहुत 
आचीन कालमे हुई थी और वही धारणा अब तक बराबर चली जाती है। पर 
विज्ञान तथा भआारोग्यता शास्रके” आजकलके नये सिद्धान्तोंने उस घारणासे देोने- 
बाले देप ढ़ निकाले हें। आजकलऊे तर्क और युक्ति-बादके सामने ओपधियेकी 
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उपयोगिता नहीं ठहर सकती । इस स्थलूपर हम यह दिखालानेका प्रयज् फरेंगे कि 
ओवपधियों वास्तवर्मे क्या हैं, हमारे शरीर पर उतरा क्या अभाव पडता है और बड़े 
बड़े डास्टरोंकी उनेर सम्बन्ध क्‍या सम्मतियाँ हैं । 


समसे पहली वात तो यह हैं. कि सोपधियाँ विंपर हें ।या तो वे स्वथ॒विप होती 
हैं और या इमारे शरीरेक अन्दर पहुँच जाने कारण हो विप हो जाती हैं । इस 
सम्बन्ध इस वातफा अवश्य ध्यान रसना चाहिए कि भेजनेके अतिरिक्त शेष 
जमितेन पदार्थ हमारे शरीरके अन्द्र अवेश करते हैं वे सव विप हैं । सुप्रासिद्ध डा्टर 
ड्रालका मत हैं कि सव प्रकारकी ओपधियाँ चाद्ध थे सनिज हों, पशुजन्य हों 
अथवा बनप्षति जन्य हों विपके सिर और कुछ नहीं ई । जिस बस्तुस हमारे 
आरा पोषण महीं दो सफता बह हमारे शरीसेके लिए कभी ऊाभदायक नहीं हा 
सरती । एक विद्यानफ़ा मत दे कि ससारम क्मश जीव, वनस्पति, खनिज 
पदार्थ और तत्त हें । इनमेंसे प्रत्येकडा धम्म है कि बढ अपनेसे उच्चतरका पोषण 
कर । खनिज पदार्थेश्षे दी बनस्पतिका पोषण है सकता है, बनस्पातिसे सनित्र पदा- 
भॉंका कोई उपऊार नहीं द्वो सक्‍्ता । इसी प्रकार वनस्पति है जीवका पोषण कर 
सकती ऐ)जीवोंसे वास्पतिक्ा पोषण नहीं हे। सकता । वनस्पतिसे भिन जितने जठ पदार्थ 
हैं१की जावेकि शरीर्त जाकर उनका कोई उपदार नदों कर समेत ।इसी लिए रानिज 
जयवा अन्य जड पदाये हमारे शरोरंभ पहुँचते ही उसके लिए विप हो जाते हैं.। 
इस दिद्धान्तकों आजकलऊ़े विद्वनने बहुत अच्छी तरह मान लिया है और 
उप्तकी सत्यताभे कसी प्रकारका विवाद नहीं रह गया। ओवधिये। द्वारा चिकित्सा 
ऋरनेताझे छीण तो रोग दूर करनेझ्ी कामनासे रोगीके शरीरतें और भी अधिक 
बिप प्रविष्ट करा देते दे, दे रेगको क्या दूर वरेंगे ।इस प्रकार ओपचियोंसे 
रोगीकी दशा और भी थुरी हे जादी & । 

जो पदाभ हमारे शरीरमें पहुंचकर नियत्तित छपते नहीं पच समझ्रता और. 
जिएसे दरमारे शरोस्का पोषण नहीं! हे सकता, वह पदार्थ अवश्य दी हमारे शरीरके 
लिए वरिजातीय और फछत विष है। हमारे शरीरक्के लिए ओषधियोँ या तो स्व 
विनातीय होती ई और या रूप पसित्तनकरे कारण वित्ातीय वन जाती हें. और 
इसी लिए उनसे हमारे शरीरको बहुत द्वानि पहुँचती दे। जो पदार्थ हमारे शरोरके: 
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लिए इसमप्रकार हानिकारक हूं उन्हें आनउज्लकर और वह भी रोग दूर करनेझे 
जद्देश्यसे, शरीरके भीतर पहुंचाना क्हाँक़ी चुद्धिमत्ता दै २ $ 

पर प्राकृतिद चिकित्सामे यह बात नहीं है। बह सवय हमारी शारीरिश 
झाकियोंम ऐसा परिवत्तेन कर देती दे कि वे सन प्रडारके विषोंको अनायास हो 
नष्ट करके उनका शेप अश बाहर निकाऊ देती हैं। डिसी साधारण दरदकों 
कीजिए | डाक्टरी चिऊ्रित्सामे उसे दूर करनेझा सिद्धान्त बहुत ही विलक्षण है । 
दरीरके किसी अगर्मे पीडा दी है, वह पीडा चाहे जिस प्रकार हो दूर दोनी- 
चाहिए। उसे दूर करनेऊे लिए पिंचफारियोंझे द्वारा पांडेत अगमे अपीमका रात या 
इसी प्रकारका और कोई विष पहुँचाया जाता हे । आए जठ हो जाता हें, पाया 
छूट जाती है, डाफ्टर समयता है दि रेमा अच्छा हो गया और रोगी समजना 
है कि रोग जाता रहा । पीडा झ्ञान्त हे जानी चाहिए, फिर उसके कारणोश़ा 
पता ऊगरने और उन्हें दूर करनेसे मतऊन ? 

पर क्या आप इसे घास्तयमें चिक्रित्सा कह सस्ते हें ? इसमे रोगज्े व्थ्षाप 
माने दवा देने और साथ ही, झरारके अन्दर बहुतसा बिपर पहुँचा देनेएे भति 
झ्िकि और क्या होता है १ पीडा वास्तवम किसी शारीरिक दोपका चिह्न छोनी 
चादिए । प्रकृति रखे नहीं है, उसमें विना झिसा कारणके कार्ये नहएँ द्वो सऊता ६ 
सदि शर्ररके किसी अम्रमे पीडा उत्पत द्वो तो उसका छोई न कोई कारण अयस्य 
दंगा, चाहे दमें उस वारण्फा पता चछ और चाहे न खले । 

पाडा ते। छिस्ती दोषका चिह्न मान है बह स्वय कोई चीव नहीं है । क्या इस 
चिन्द्र मानफो दवा देनेसे सके कारणरा भी नाश हे सरुता हु? रूसी कभी द्रद दूर 
करनेफे लिए भर्गोमें छाले डाठे जाते हैं और छभी फ्मद खुल्पाईजाती है| इनारी 
अटति तो और जोरसे पिच्लाकर हमें दोषोकी सूचना दे और इस गठा घोंठ कर 
उसे चुप कराये ) हमारा झ्न-तन्तु तो हमें कूचना दे दि हमारे शरीरमें श्ध आा 
पहुँएा हे और दरदवी भाषामें बह इमसे सदायता मांगे और विफिल्दक त्खट 
सरहके विधा ओर अत्याचारासे उपका सुद बद करके फ्ढे शि मंन राग्रीझो 
अँगा कर दिया ! यह रोगीके प्रूण लेझर उसे नीरोग करना नदीं तो और क्‍या 
दे १ इस सम्पधमें डा० ट्रालने अपने एक मन्यमें छिसा दै-“मेपधियोंत और 
नये सेत्र उस देते है, इस लिए ओपधि देना सप्नों एक और राग उत्पकष 
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करना है। ओपधियोसे एक रोग तो अवस््य दब जाता है पर और अनेक रोग 
उत्नन भी हो जाते हैं। क्या वारणेंस फारण दूर हो सऊते हैं! क्या विप 
निरालनेमे विप सहायक हो सकता है ? क्या विसारोसे विशार न& दो सकते 
हैं ? क्या प्रकृति एज्क्ी अपेद्षा दो दोपोरो सद्जमें दूर कर सकती दे १ कदापि 
नहीं । ” विषोंसे रोगोंको अच्छा क्रेशी आशा रसना भृतोंसे मुरादें मौगना डे 

दस्त, कै, या पसीना आदि लनेवाली दवाओंके विपयमें जवस्य दी यह कहा 
जा सत्ता है कि थे बहुतते विकृत पदार्थ शरीरसे बादर निकाऊ देती हूँ, पर 
उनका भी इउ न बुछ दूषित जेश शरीरमें रह ही जाता है । जुलाव छेनेते लामके 
अतिरिक्त होनेवाली हानियाँ मी कम नहीं हैं । इन हानियोंका अनुभव उन ली- 
गॉंको और भी अच्छी त्रद हो जाता “है जो साल्में एक या दो वार नियमित 
ख्यसे जुलाप लेनेड्े अभ्यस्त दे। जाते हैं ( दुम्त, के यर पसीने आदिके मार्गस 
जो बितार ओपधियोंकी सहायतासे शरीरके वाइर निराला जाता है. बही विकार 
जल-चिकत्साके कई उपायोस भी, शरीरको बिना क्विसी ग्शरकी हानि पहुँचाये 
ही निकाला जा समता है। 

ओपधियोंके विपयमे यह बहा जाता है कि ये शैरीरके भीतर उसके मित्र मिन्न 
अगों-मस्तऊ, पेट, आँत, गुरदे, निगर, चमड़ें आदि-पर अपना श्रभाव ठारुती 
है और उनके द्वारा दस्त, पेशाव, पसीने, या के आदिके रूपमे शरीरके बिकृत 
पदार्थोकों थाहर निकालती हैं। पर डाक्टर टालया मत है कि, ओपधिका शरीर 
घर कोई प्रभाव नहीं पड़ता । पारूवमें हमारी प्रकृति स्वय॑ उन्हीं ओपधियोंको 
जितने सहज मार्ग शरीरके बाहर निकाऊ सस्ती हैं, निकाल देती हैं, और लोग 
उन्हीं औपधियोको उन अंगो पर प्रभाव डाठनेवाली बतछाते हैं ॥ जिस जोपाधिको 
इमारी प्रकृति कै द्वारा सहजमें वाहर निराक सकती है वह औषधि कै लानेवाली 
समझी जाती है और जिस ओपधिरों हमारी प्रकृति दस्तोंके द्वारा बाहर निका- 
डना उत्तम समझती है उसीको लोग दुस्तावर समझ लेते हैं । बास्तवमें ओोपि- 
यॉक्य शरीर पर कोई विशेष प्रभाव नहीं पड़ता | # 








स्थानाभावसे इस सम्बन्धमें यहाँ प्रमाण आदि नहीं दिये जा सकते ह। जो छोग 
प्रमाण आदि जानना चाहे वे डा० ट्राल कृत “ फक्षर्त छगा8 ग0 ऐी6 
गयी 09 ? नामक अन्य देख सकते हैं,-लेसक । 


श्द 


चीछठिक औषधे 





पौष्टिक औपसधें। । 

जि समय लोग अपने आपको रोगी नहीं समझते उस समय भी वे 
अपनी दुर्बेछता दूर यरनें और वल बटानेके लिए तरह तरहकी पौष्टिक 

ओपधियाँ खाते हैं। युऐेप अमेरिका आदिमें पौध्िक औषधोफा सुस्य और सार- 
मास स्पिरिट या एककोहछ होता है ओर इस देशमे अफीम आदि । तात्पय यह 
कि सभी स्थानेनें किसी न फिसी प्रकारका मादक विप ही शाक्ति-वृद्धिफे ल्एि 
अनेऊ रुूपेंमि खाया जाता है | अन्य औपधोकी अपेक्षा पौशिक ओपधियाँ भहु- 
च्यके दशगीरको और भी अधिक ह्वानि यहुँचाती हैं। साधारणत लोगोंकी यह 
भारणा है कि ऐसे मादक द्वव्योंका शरीर पर प्रमाव पड़ता है पर थास्तवमें दाता 
यह्द है कि, शरीरकी बलपूर्वृक उन विपोंका विरोध करना पड़ता है | इसमे सन्देह्‌ 
नहीं कि आपनो यहुतसे ऐसे दुबले पतले आदमी मिलेंगे जो यह कहते हों कि 
अमुझ पौटिकि औपथने वहुत गुण दिखायर और में उसके सेवनसे वरायर अच्छा 
हो रहए हूँ । पर सच पूछिए क्तै उनके शरीर पर उन औपधियोंम्ा प्रमाच पिएछुछ 
उल्ठा पड़ता दै।पौ्ििक औपणके सेवनवे समय और उछसे कुछ समय घाद तक तो 
मलुप्य अपने आपको अवश्य अच्छा समझता और कई कारणोसे वह छुछ अच्छा 
भी दो जाता है, पर उनका अन्तिम परिणाम बहुत ही नाशक होता दै। परीक्षास 
यहद्द वात सिद्ध हो चुकी दे एके मादक द्ब्येत्ते न तो मस्तिप्क पुष् होता है जीर 
न रय पढ़े आदि । जब पौशिक पदार्थोक्ा सेवत आरम्म रिया जाता है त्व इछ 
समयके लिए उसमेंके मादक द्वब्य दुर्वछ अगोगरो फ़ुरतीछा बना देते हें और 
चित्तको थोड़ा बहुत अफुड्ठित बर देंते हैं, पर शरीरके अँगोंका वास्तविक पोषण 
उनसे हो द्वी नदीं सकता । इसके अतिरिक्त मादक द्वव्योमे एक और यु होता 
है जिसका परिणाम कुछ दिनों बाद मादस दोता है। बढ हमारे दारीसके वहुतसे 
आवश्यक द्रन्योवा चुए तरह भा वर्ते हैं और फलत दारीरके किए बहुत ही 
आतक होते हू । इस प्रकार पौष्ठिक कीपघोंका प्रभाव हमारे शरीर पर दो प्रवास्से 
पड्ठता है । एक भार तो वे कुछ समयके लिए अपने उत्तम गुण दिखलाती हें और 
शदुप्रचन्त सदा झरीरमें घुन या विपी तरह बनी रहती हैं । एक बडे ढा्टरने 
रेसी औषधीकी उपमा जलती हुई आगसे दी है। जाग जिस समय जलती दे 
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उस समय उसका इश्य तो बहुत भा मादम होता है, पर उसके जल-सुझनेरू 
बाद राख ही रास वच रद्दती दै ! 

बहुतसे छोगोंदा यह विज्ञास दे और अनेक डाक्टर और वैद्य आदि भी यही 
क्द्दा करते हैं कि पौशिक औपधें पाचन शक्तिको बढ़ाती हैं; पर यह विश्वास भी 
घहुत ही प्रमपृण और मिथ्या दे। पाचन शक्तिका जितना अधिक नाझ मादक द्रब्येसि 
होता है, उतना और दूसरे द्रव्येसि दो द्वी नहीं सकता । शराव पीने या अफीम 
आदि खानेयाले लेगेंकी पाचन-शक्ति सदा बहुत मन्द रहती दे ।बहुघा शराबी 
रात शराब पीनेके बाद दूसरे दिय या ठो भोजन नहीं बस्ते और या बहुत 
थोड़ा भोजन करते हैं । अपीमची ते सदा ही बहुत कम साया करते हैं। भारतमें 
बहुधा अप प्राक्षण निमनण आदिके समय खूब भराँग पीते हैं । यह ठीक दे कि 
कुछ छोगोंकों भौग पीने पर बहुत भूख लगती है और व सेरो अपन सा जाते हे, पर 
बही भौंग पीनेंवेके सदा इस बातकी श्विकायत करत हुए भी देखे जाते हैं कि मौंग 
खिला तो बहुत कुछ देती है, पर पचा कुछ भी नहीं सकती । पचावे कहँसे ! मादक 
इश्योंसे तो पाचन कियामें बाधा मात्र होती है। एक धाफ्टरने तो एडकोइडफी केवल 
इसी लिए निन्दा की है कि उससे भूस तो बटू जाती है पर साया हुआ भदाये 
नहीं पचता । 

मादक हब्योका एक यदहभी गुण बतलाया जाता है क्रि उनसे शरीरमें मरमाहट 
रहती दे, पर यह कथन भी नितान्त निरथेक है । डाक्टर रिचर्डसने मथपान पर 
एफ पुस्तक लिखी है | उससें एक स्थान पर आपने लिखा है---/“ किसी पशुको 
कोई मादक द्रव्य खिलाकर उसके शरीरकी परीक्षा कीजिए तो आपको मालस हो; 
जायगा कि मादक द्वव्येन उस पश्लुके सारे शरीरकी उप्णता कम पर दी है। उसके 
शरीरके ऊपरी भागमें अवस्य थोड़ी वहुत गरमी जान पड़ेगी, पर वास्तवमें इस गर- 
भीका सुख्य कारण यह है कि उस समय सारा शरीर ठंटा होता जाता है। हृदय॒से 
छुछ गरम ब्यून चलता दे और शरीरवी ऊपरी तहंके पास पहुँच कर उसे अपनी 
उष्णता त्यागने और शरीरको टंटा करनेके लिए विवश बरता है। फल यह होता 
द कि सारीरिक शक्तियाँ मन्द पड़ जाती हैं। अग टीले हो जाते हें,जे हृदय आर- 
म्भमें जल्दी जल्दी चलता था वह जकड जाता है। जो मत्तिप्क पहले उत्तेजित हो 
उठा था घद अब देताम हो जाता हे और मन इुर्वेछ हो जाता है । ?? 
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तातये यद कि मादक द्रव्येश् हमोर शरीरका किसी प्रकार पोषण नही हो स- 
बता और न वैज्ञानिक धशिसे मनुष्य अपने शरीरझ लिए उसका उपयोग कर सकता दे । 
एफ डा्टरका सत है--- “ सादक दब्य हमारे झरारम प्रयेश्ष करके बटुत उपद्रद 
करते हैं और अन्तृर्मे अपना वहुत कुछ दुष्परिणाम वाका छोड़ कर स्वय ज्योके त्यों 
हमारे शरीरसे बाहर निवल जाते दें । दे द्ृब्य कम पच नहीं सकत औरन शरार- 
में पहुँचने पर उसमें किसी प्रकार॒या परिदर्त्तन होता है|! में 

मसादक द्रव्येरसे जिन्हें हस पौष्टिक समझ कर खाते हूं हमारे द्ाररका यास्तवेम 
चहुत छुछ अपकार होता है । हम उन्हें जितना पौ््टिक समझते दँँ, वे वास्तव 
उठने ई। घातक द्वोते हें । मादक द्रब्य हमारे शरारव भीतर पहुंच कर उसका दा- 
किका माश आरम्म करते हूँ । यदि थोड़ी मानाम कोई सादब' द्रब्य हमारे दरारमें 

पहुँच जाय तो उसका आक्रमण रेकनेझे लिए हमारे झरारकों कम परिश्रम करना 
पड़ता दै,-थोड़ी शाक्ते छगानी पड़ती है, और यदि उसका मात्रा अधिक हो तो 
इमारे शरीरसो भी उतना ही अधिक बरू ऊगाना पड़ता दे । उस घातक द्रव्यस 
अपना पिंड छुडानेके लिए. हमारे शरीरकों जितना अधिक वर एगाना पहूता है 
उसीकी दम अमसे चल-वृद्धि समझ छेते हैं । मादक द्रव्योमेस कोई नई शाक्ति 
निरक्त कर हमारी शात्तिम मिल नहीं जाती, उससे तो हमारा पुरानों झ्ाक्ते भी 
स्लीण होने एगती है | क्‍योंकि उसे शरोस्से बाहर निंकालनेमें हमें अपनी बहुत्सा 
शक्तिका वृथा उपयोग करना पढ़ता है । 

बहुतरो झायटर आदि मादक द्रब्योंके इन दोपोंकों जानते हुए भी बहते हैं कि 
बहुत दुर्यल छोगेकि लिए पौश्कि औषधें छामदायक द्वोती दें, उनसे दुर्वलेंडा बल 
चदृता है । पर थे छोग यह विचार करनेकी आवश्यकता नहीं समझते कि जो 
पदार्थ सवक और नौरोग पुर्षोको इतनो द्वानियो पंहुंचाते ६,वे ही दुर्वलोंका क्‍या 
उपझार कर सकेंगे ! मादक द्रव्य तो विप हैं, उनझा प्रसाव और कार्य सदा घातक 


ही शेगा । सबलों और नीरोगोंकी अपेक्षा दुर्बलें और शोगियों पर तो उबका 
अमाब और भी चुरा द्ोगा ! 


हे 








# जो संग इस सम्पन्वमे ओर अधिक बाते जानना चाहते हों उन्हें डा० 
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आओऔपधों पर कुछ सम्मतियों । 


छुछुडर जो ठिया गया है उसे पढवर प्रत्येक समझदार आदमी अच्छी 

तरद्द समझ लेगा कि ओपधेसि मलुष्यके शरोरमे केवल नये रोग ही पैदा 

दोते हैं । उक्त बातें केवल मन गठन्त ही नहीं हें बल्कि बडे बड़े डाय्टरोंके अनु-- 

भषऊा सार हैं। इस स्थान पर औपथोंके सम्बन्धमें छुछ बढ़े बड़े डायटरोंकी सम्म- 

तियाँ सक्षेपमें दे देना अनाचैत न होगा । नीचे जिन डाय्टरोकी सम्मतियोँ दी 

गई हैं वे डाक्टर बड़े बड़े डाफ्टरी काछेजोके अध्यापक हैं और बहुत दिनोसि 

जौषपधो द्वारा ही चिकित्सा करते हें। अत औपधोंके दोप सिद्ध करनेडे ह्एि 
उनके क्थनंसे बढ़फर और कोई प्रमाण नहीं हो सकता । 


डा० स्टेफेन्स बहते हैं कि नया डास्टर समझता है के भेरे पास प्रत्येक रोगके 
पछिए बीस ओऔपपें हैं, पर तीस व तक चिकित्सा करनेके वाद उसकी समझमें 
आता है कि अत्येक औपघसे वीस रोग उत्पन होते हैं। इस उन्नत कालमें भी 
रोगियोंकी यातना पहलेकी तरह ही ज्येयी स्पो है" । इसका कारण यही है कि 
डाक्टर छोग प्रकृतिका मनन न करवे अपने पूर्वचोंके लेखॉका ही अध्ययन करते 
हैं । प्रो० पेनका मत दे कि शरीरमें औषधें भी बही काम करतो हैं जो काम 
स्वथ रोगोके कारण करते हें । अधिक औषध भी रोग ही उत्पन करती है । एक 


स्थल पर आपने यह भी कहा हे कि एक नया रोग पैदा वरके हम पहलेवालेट 
रोगकी अच्छा करते हैं। 


प्रो० ह्लार्क कहते हैं,--विकित्सबोंने रोगियोंदो लाम पहुँचानेकी धुनमे उल्टे: 
बहुत कुछ हानि पहुँचाई है। उन्हेंने इजारों ऐसे रोगियोंके प्राण लिये हूँ जो यदि 
महतिपर छोड़ दिये जाते तो अवश्य नौरोग दो जाते । जिद्दें हम औपध समझते- 
हैं थे वास्तवमें विप दैँ और उनकी प्रत्येक भानासे रोगीका बरू घटता है । औओ० 
काजसका मत है कि रोगीको जितनी ही कम औपये दी जाय उस्वा उतना ही 
अधिक उपऊार द्वेता हैे। ओ० स्मियने कहा है--औपधोंसे कमी रोगी अच्छे 
नहीं दवोति, उन्हें स्वय अद्ृति जच्छा करती है| डा० रहाने लिखा है---विकरित्स- 
'कॉने रोगोंडी सख्या और साथद्वी उनकी भयरऊरता भी लड़ाई है। डाफ्टर सेडलर 


श्र 


औषधों पर चुःछ सम्मानियों । 





कऋद्ते हें कि एलफ्रोटल भीर दूसरी वहुतसी औपधियाँ केवल रेशग ही उत्पव करती 
हैं। औपधोंसे शारीरिक शक्तिका नाश होता है 4 

हऔ० पारस्रे कहा है-सेंने कई रोगोंमें व्येपधियोंका प्रयोग नहीं किया 
जिसका फल बहुत हवा अच्छा हुआ। भत्र मुझे निधय हो गया है कि शोपधि- 
गोंकी अपेक्षा प्रकृत्तिस मजुप्यके नीरोग होनेयें बहुत सद्यायता मिलती दे । 

मारतमें बहुत दिनोंसे माता या चेचक्का फभी कोई इलाज नहीं जिया जाताव 
पर पाश्वात्य डासररोंने यद तत्त्व चहुत दाल्मे समझा है । तो भी जब चेचर्का 
बहुत अमिक प्रकोप होता है तब चहुघा ठायठर कुछ चिसा आरम्म कर देते 
हैँ। अमेरिकाये एक प्रान्तीः ऐल्थ आफ्सिर टा० स्लोंने अपने देशक्रे ढायय्रोको” 
एक समाचार पत्र द्वाता यह सूचना दी थी कि मेंने विवा कसी प्रकारकी 
ओऔपधिये उपयोगदे हू माताऊे बडे बडे रोगियों विल्कुछ चगा कर दिया दे । 
डा« एम्सने बहुतसे रोयियोंके मरनेपर उनकी लछात्मोकी चीरकर देखा तो उन्हें 
शरीरके भीतरी भागेंमें अनेझ ऐसे रोग पिछले जिन्हें आपधिवन्यके अतिरिक्त 
और हुछ पह् ही नहीं सकते थे!। इस कारण उन्हेने ओपधियोका व्यवहार छोड 
दिया । जबसे वह आकृतिक चिक्त्सिः करने लगे तबसे उनका एर भी रोगी न 
मरा और परीक्षाके रिए उन्हें शव मिलना कठित हो गया। 

डा० ओलेरीदा मत है कि रोगोशा नाश करनेमें सबसे अधिक सद्दायताः 
उन्दीं लेगोसे मिली है जिन्‍्दे।ने किसी डाकटरी फालेचशी कोई परीक्षा नहीं दी 
है और न फो£ डिग्रेमा पाया दे । अनेक प्रदारदी प्रचलित प्राशतिक चि७फित्सायें 
ऐसे ही शोगोकी निशारी हुई हैं, जो विफित्गा-शास्नसे एकदम अनभिह्ठ थे 
प्रो एम्सनका सत है कि चिक्तित्सा-सम्बन्धी वहुतसी कामकी बातें हम लेगोका 
साधारण आदमियेंसे दी मिलती हैं, हम लोग तो खाली गीक और लेटिन भाम 
रन जानते हैं । डा० होम्स कइते इं-ओपधियाँ आदि प्ेयार परनेके दिए 
दव्य निशालफर व्यथ खाने साली की जाती हें, वनस्पतियोवा सत्तानाश क्या 
जाता दे बौर पापोरे जहर निकाले जाते हैं। आर सब ओपधियाँ समुद्रमें पेम् 
दी जाती तो मनुप्यतातिझा वटा झष्कार होता । हैं, मउश्विद्धे उससे अररप 
पहुत द्वानि पदुँचेगी | ठा पैद्रेक छियते इें+सउसाफी छर्सठी पर जोपवियों 
पूरी नहीं पतारनी हैं। दिन पर दिन उनकी निरथरता ही तिद छेती जाती है । 

३ झ््इ् 


'उपयवास-॑चिकित्सा- 
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जीवनके स्िसी प्राइतिक पविकारके विरूद्ध किसी ओपधिका श्रयोग करना 
गदिद्िगी नहीं तो और क्या है? ज्यों ज्यों डाज्टर और रोगी समझदार होते जांति 
'हैं, त्यों त्यो वे समझते जांते हैं कि ओपधियों पर विरभर नहीं रहना चाहिए । 
ऊपर जितने डाय्टरोंके माम दिए गए हैं, ये सब अमेरिकाके हैं। 
अब क्षेँगरेजी साम्राज्यके कुछ डाक्टरॉंकी सम्मातियाँ सुनिए | डा० इवान्स फहते 
है कि इस उम्नति कालमें भी औपधियेकि गुण निश्चित और सन्तोपप्रद नहीं हैं । 
डा० भवरनरी कहते हैं कि चिकित्सपोंकी संख्या बढुनेके साथ रोगोंकी संख्या 
औ उसी मानमें बदती जाती है। सर मिचलका मत है कि रोगोंके मझूछ कारण 
कफ ओपधियाँ पहुँच ही नहीं सकती | ढा० राविन्सनका कथन हैं कि आज 
खकलके व्यवद्वारमें औपधिका ग्रुण विज्ञान, भारव्ध और अ्मके विलक्षण मिश्रण 
पर अवरूम्बित दे । डा० कूपरका सिद्धान्त दे कि ओपधियोपर जिसका जितना 
विश्वास द्वो उसे उतना द्वी अज्ञाना समझना चादिए। छंदनके रायक कालेजके 
'केली डा० रैमेजे कहते हैं कि आजकरूकी ओपधि-सिकित्सा पड़े बड़े प्रोफेसरोंके 
लिए बहुत ही छत्मास्पद होनी चाहिए । विचार करके देसिये कि इमारी ओप- 
वियेसि कित्तना कम छाभ दोता दे और रोगीकी दशा कितनी अधिक घुरी हो 
“जाती है । में निगम होकर कह सकता हूँ बिना चिकित्साके रोगीकी दमा अपेक्षा 
छत बहुत अच्छी रहती है। प्रोफेसर जेम्सन बद्ते दें कि विज्ञान नामपर 
खाजक्ऊऊे चिकित्सा करनेवाले प्रश्ति और रोगीकी वास्तविक ' चिवित्सा-प्रणा- 
छीसे एकदम भनभिश्ञ होते हें। दसमें नी ओपधियोँ रोगियोके लिए बहुतद्दी 
द्वानिकारक द्वोती हैं । डब्छिन मेडिकछ जरनछमें एकवार श्रकाशित हुआ या कि 
आजग्वल जिस चिकित्सा-विद्ञान कद्दते हैं, बद नामको भी विज्ञान नहीं है। वह 
सो अटक्लपच्चू सिद्धान्तों, भ्रमपूर्ण कल्पनाओं और अस्थिर सम्मतियोंका खजाना 
है! सर फोरवेसका मत दै कि रोग या चिक्त्साके सम्बन्धमें अभीतक,, कोई 
सिद्धान्त ठोक नही निकला । कुछ रोगी ओपधियोंकी सहझयतासे अच्छे होते हैं, 
'यहुत्ते रोगी ओपधियँ: खाकर भी केवड आपसे आप है अच्छे,दे जाते हैं, 
न्जीर चहुत अधिक रोगी विना किसी प्रमारकी औषधिके ही अच्छे द्वो जाते हैं । 
डा» फ्रॉकको डायट्रोंके दाथसे इतने अधिक रोगियोको मरत हुए देखकर अंतर्मे 
कऋदना पड़ा था कि सरकार या तो इन डाक्टरोंको न रहने दे और उनको नष्ट 


श्छ 


आऔपधों पर कुछ चम्मातियों । 


नंवेमित्साप्रगाली रोक दे और या छोगेंके जोवनस्े रक्षाफा फोई नया उपाय 
निकाले ६ ढा० बोस्टक, जिन्‍्दोने “जोपबियोक्या इतिहास” नासद एक बद्य 
अन्य लिखा दे, कहते ह-दम ओपपियोंदा जितना अधिक प्रयोग करते हें, 
इमारा ज्ञान या अनुमव॒ उतना अधिक नदीीं बदूता। ल्ोपाधिरी श्रत्येक माता 
नोगीबी सज्चीवनी शक्ति पर्‌ एक अन्य प्रयोग झीर अनुभव मान दै | डा० सर 
जानगुड, जिन्होने अकृति जौर ओपधि आदिके सम्बन्धर्में दई अच्छे अच्छे अन्य 
दिखे हैं, कहते ईैं-हमारी जौपबियोंका अमाव अत्यन्त अनिश्चित है। युद्, महा- 
मारी और कराझ आदिके कारण अब तक सब मिलकर जिसने मनुध्य मेरे है, 
उनसे वहीं अधिक जोपपियोके प्रयोगसे भरे हैं । श्रो० धाउरह्ाउस कक्‍टहते हैं. क्रि 
पंशेक्षित चिकित्सनोंकी अपेक्षा उन अशिक्षित चिकित्सक्ोपर मेरा कहीं अधिक 
पविधास है जिनकी चिढ्तेत्सा केबल अनुभगपर निर्भर दोती है । सभी देशो और 
सममभोमे उन लेगेने रामस्त विश्वविद्याउयासे कहीं अधिक बड़यर घाम किया है । 
डाक्टर जानसन जो चिकित्पा-सम्बन्धी एक अ्रतिष्ठित पनके सम्पादक £े, कहते 
ें-भपने बहुत दिनकि अमुभवरेँ में यद बात कट सफ्ता हूँ कि थदि रुसारसें 
कोई सिकित्सफ, जरीह, भत्तार या दवा वेचनेयात्य नहेता ता आजकल्वी 
अंपक्षा रोग बहुत ही कम द्वो जाते और मृत्यु-सख्या भी बहुत घट जाती। # 
'चेरिससे डाक्टर लेगोल कहते दें-इस समय हम लोग बडी ही भूल फर रहे हैं 
और यदि दम सफलता प्राप्त करना चाहते हों तो हमें अपना सार्म ददरू 
देना चाद्विएं । 

+* एडिनबरामें प्रोफेसर जान कर्के नामक एक चिकित्सक हैं, जिन्देनि चार्डास 
नवर्षीतक चिक्त्सा करनेके उपरान्त ओपधियोकी निरथेकता समझी और तब 
"बिना ओोपधियोंके चिकित्सा आरंभ की । जापका मत दे कि, डावटरो कालेजोमे 


ऋ%,एक बार एक प्रसिद्ध वैज्ञानिक उत्तरीय घुवके आसपासके प्रदेशोंते छीठ 
कर आया था। उसके एक मिनने उससे कहा-/बड़े आइपर्यकी 'बात है कि 
आप कहते हैं कि उस प्रदेशोर्मि एक मी चिकित्सक नहीं हे और यहाँ पहुतसे 
लोग सी पेशी जायुतऊ पहुँच जाते हैं ।/” वैज्ञनिकने उत्तर दिया-/ यह कोई 
आश्येड़ो वात नहीं है। भावयेकी बात तो यद्ट ऐ कि इन देशोमे इतने चिकि- 
स्सकोंड्े रहते हुए सी छुछ लोग ही री बर्ष॒ड़ी जायुतक प्च पति है 7 


झ््ड 





उपवास-चिक्त्सि- 


विद्यार्थियोंकी बुद्धि नट कर दी जाती है और उन्हें प्राउतिक प्रणाल्योका अध्य- 
यन करनेके ढछिए इतना अयोग्य बना दिया जाता दै कि उन्हें फिरिसे उसके योग्य 
बनतेमें कठिन परिभ्रमपूर्वें|र अपना आधा जीवन विता देना पडता दे ? सर कूप- 
रझा मत दे द्रि ओपधि विद्ञानरी उत्तत्ति मिथ्या कल्पना और दिन पर दिन 
बढती हुई हत्यासे हुई है । प्रो० माहका मत है कि समस्त दिवानोंमें ओपधि- 
विजान सबसे अधिक अनिशध्चित है । एडिनपराके मेटियल कांडिभके प्रो० श्रेगराने 
कहा है कि सिकित्साशास्में तिन बातीरो सत्य माना जाता है उनमेंते ९६ प्रति 
सैकडे मिथ्या हें और उसके सिद्धान्त विख्उुल ही भोडे और भेदे दें। ओ० कासर 
कहते हैं-हम यह नहीं जानते कि रोगी हमारी ओपधियोंसे अच्छे दोते हें या 
च्रदृतिंस । सम्भवत उन्हें रोटीरूपी गोलियाँ दी अच्छा परती हैं। सर र्चिडेस- 
न॑ने कहा है कि ओपधियोंसे व्यवद्वास्स सभ्यछ्ोगॉकी आयु बहुत ही कम हो गई 
'है। ढा० ठाइट्स> मत है कि ससारमें तीन चौथाई आदमी दवाभेफे नुससोंसे 
मरते दें । फ्रान्सके प्रसिद्ध शरीर शास्वेता मैंगेडिक कदते हूँ कि-ओपधियोंबि' 
विपयमें ससारभे कसी को कुछ भी ज्ञान नहीं है.। रोगको दूर करनेमें बहुत कुछ 
सहायता अहृतिसे दी मिलती है, डाकटरोंसे बहुत दी थोडी सहायता मिझती दे 
ओर बढ भी उस दुश्ञामें जब वे कसी अकारकी द्वानि न पहुँचावें | डाउ्टर ओस- 
लर जो कई विश्वविद्याल्योमें चिस्त्सा शास्रके अध्यापक रह चुके हैं और जो 
ओपवि-शास्रके सबसे बडे ज्ञाता माने जाते दें, बिना ओपधिकी चिक्त्साकी 
प्रशसा या निन्‍्दा बरते हुए एनसाइक्रोपीडिया एमरिक्नामे छिसते हें कि ओप- 
वियोंकी निरथेस्ताका सबसे अच्छा प्रमाण यद्द हे कि उनीसवी शताझीके 
झारममे टायफाइड ज्वरकी चिक्रित्सामें बडी बडी भयकर और उम्र ओपधियोका 
प्रयोग होता या । रोगीकी फसद खोली जाता थी, उसके शरीर पर छाले डाले 
जाते थे और तरद् तरदके भाषण उपाय किए जाते थे ? पर आजकलक रोगि- 
थोंकी विशेष प्रकारसे स्नान कराया जाता है और उन्हें कदाचिद्‌ ही कोई जोपधि 
दी जाती दे ! इससे यही सिद्धान्त निकाला जा सकता है कि ओपधियोक्ा उन, 
रोगोपर कोई प्रभाव नहीं पडता, जिनके लिए उनका व्यवहार क्या जाता 


है। अतमें आपने कहा है कि वही सबसे अच्छा चिकित्सक है, जो शोष- 
वियोको 'निरथेक रामझता है। 





ड्र्द 


भाकृतिक' चिकित्सा । 
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प्राकृतिक चिकित्सा | 


हज पष्ठोफे पढनेक्रे उपरान्त पाठकोंके मामे स्वमायत्त यह अ्श्न उठ सकता 
है कि तय फ्रि शेगेके दामन सर्वोत्तम और निर्दोष उपाय बीनसा है? 


आकर अनेक प्रकास्की चिकित्सा प्रणालियों प्रच्धित हूं, निनमें ओपणियॉफा 
प्रयोग विल्कुछ नहीं होता, बेवछ ऊपरी उपचारोंसे रोगोंकी शान्त क्या जाता 
है। ये राभी प्रणाद्षियों आाकृतिक सिकित्साके नामसे अभिहित्र हैँ । और जरल- 
चिकित्सा, उपपास चिकित्सा, बियुत्‌ चितस्त्सि आदि अनेक प्रऊारकी चिढकित्साएँ 
दें । इनके अतिरेक्त मेस्मरिज्मके जनेफ अगों और प्रकारोंसे भो रोगियोंकी 
सिक्ित्सा की जाती है। यद्यपि ये सभी विकित्साएँ प्राकृतिक कहलाती हैं, तथापि 
सूश्म दृश्टिसे देसेने पर चुद पता छग जाता है क्री उनमेसे अधिराशमें अनेक 

िकारकी ऐसी स्यिाओकी जावस्यद्धता द्वोती दे जिन्हें कोई समझदार प्राकृतिक 
नहीं कह सकता । इछ अणालियोँ अवश्य ऐसी हैं जो ठीक ठीक अर्थमें भराइतिक 
कट्दी जा सकती हैं और उसवासचिकित्सा उनमेसे सर्व श्रेष्ठ है। उपयास सिकित्सामे 
न तो ऊिसी भ्रयारके ऊपरी उपचारक्ी आवस्यक्त्ता द्ोती दे और न किसी प्रवा- 
रके यन प्रयोगकी । इसमे आवस्यकता केयछ इस बातरी होती है कि मनुष्य 
उस समय तक्‍्फ़े रिए अपना भोतन छोड दे, जब तक कि उसे वास्तविक और 
स्वाभाविक भ्रूस न रूम । इसके अतिरित्तः उपवारा-बालमे गजुष्यक्षी शक्ति मनाए 
रखनेके एिए उसमें कुछ न्‍्यायामझा भी विधान है । 


अब इस प्राणारीसे औपधि चिकित्साका मुझवछा कीजिए । दो ऐसे मु 
प्योको छीजिसे जिनकी पाचन शक्ति न दो गई छे । उनमेसे एक मनुष्य तरह 
तरइकी गोकियूँ। खावर, जब॒छेद चादर और दवाओंदी बडी चर चोत्के सारी 
करके अपनी नस चटाता है, और दूसरा मनुष्य बेचछ दोचार दिनोंतक उपवास 
, चरके और सवेरे सन्व्या दोचार मील्का चक्कर छगाके अपना नस ठीक कर लेता 
है। जब आप ही सोचिए कि दोनमेसे फायदेमें कौन रहा ? दव ऐ साकर « 
अपने दारीरको भाडेका टटूं बना लेनेवाछा जयवा उपवास जोर व्यायाम करने- 
माठा ? बड़े बडे डाफटेंने परीक्षा जौर अद॒मव बर्फ यह सिद्धान्त निकाल है 
कि किसी रोगकी जौपघद्धारा पिकित्सा आरभ करते द्वी रोगीको कई तरहकी 


श्७ 


पु 


उपवास-चिकित्ता- 





छोटी मोटी शिक्रायर्ते पैदा हो जाती हैं । क्सीके कब्जियत आ पेरती है तो 
फिसीके सिरमे दर्द होने लगता है। किसीकी मींद कम हो जाती हैँ तो कोई 
दुबंठ और अशक्त हो जाता दे। इस प्रकार प्रकृति तो हमें सुचना देती दे फि 
इम्‌ उसके स्व॒मावक्ते विर्द्ध काम करते हैं-उसके साथ निधुरताका व्यवद्वार करते 
हैं, पर हम उसकी सूचनाओं पर ध्यान दी नहीं देते, जबरदस्ती उसका गला 
घोंग्ते चलते है, अन्तमें प्रकृति भी लाचार द्वोकर अस्वाभाविरु स्थितिमे पहुँच 
जाती है; और उस दश्ामें शरीर ऐसा निकम्मा हो जाता दे कि बिना ओपधिकी 
सदायताडै चल ही नहीं सकता। जब कुछ समयमें शरीर साधारण औषधियोंका 
अभ्यस्त हो जाता है तब उसे अधिक तीत्र औपधियोंकी आवश्यकता द्वोती है । 
यह क्रम बरावर बढ़ता छा चलता है और अन्तमे मलुप्यके श्राण लेरुर ही 
छोड़्ता है पर जो मनुष्य उपवास करता, अथवा इल्की और जल्दी पचनेवाली 
चीजें सता, स्वच्छ वायुमें रहता और खूब कसरत करता है, बह स्वय॑ आरोग्य- 
ताऊी किस स्थिति तऊ पहुँच सकता है इसका अनुभव प्रत्येक विचारवान्‌ मनु- 
ध्यको स्वयं करना चाहिए । व्यायामसे शरीरमें.नए घलकी उत्पत्ति होती है, रग-प़े 
मजबूत द्वोते हैं, फेफड़े, जियर, गुर आदिके काम अधिक उत्तमतापूर्वक होने 
छूमते हैं और सारे शरीरमे एक नई सजीवनी शक्ति आ जाती दै। रोगीकी 
पाचन-झक्ति ठीक द्वो जाती दे और उसे खूब सुलकर भूत रुगती है। ओऔपवियाँ 
किसी एक रोगऊो दर करके भों अपने बहुतसे बुरे प्रभाव और अंश छोड़ जाती 
हैं; पर प्राइतिक-चिक्रित्ताकी ओषधियाँ-ब्यायाम, शुद्ध-बायु, हलफा और सुपाच्य 
भजन आदि-रोगकी अच्छा वरनेऊे अतिरिक्त शरारफे और दूसेरे वहुतसे विफा- 
रोंको भी नष्ट बर देती हैं। इस श्रणाठीमें रोगफो बल-पूर्वरू जदाँका तहाँ दवाया 
नहीं जाता वल्कि उसका कारण दूर क्रिमा जाता है। 
सुप्रसिद्ध डायटर ईं. एच. डेवीने एक बार कहा था-/ कसी रोगी 
मत॒त्यके पैटम भोजन न रहने दो; इससे बढ रोगी नहीं बल्कि सैंग भूखा मरो 
जायगा। ” जीर यद्द बात वास्तवर्म है भी बहुत ठोक । उपवास-चिकित्साके 
इंदने सरल, उपयोगी झीर लामदायक हैं कि शरीर-शास्र-बैत्ता मान 
उससे सहमत हैं, समी देशों और त्रकारोंके चिरित्सक ज्िसी न कसी अवसर 
भर और विसी न रस रूपमे उनके अनुसार काम करते है । सेसारके सभी 
ड्ढ 











च््रंथ और उपदात्त 





चिक्त्सा अन्योंसे उनरा समर्थन होता है और यहाँ तक कि पशु ॒ पक्षी आदि भी 
अपने आचरणोंसे उन दिद्धान्तोंद्ी पुष्टि फरते हुए देखे जाते हैँ । उपवाधरू 
सिद्धान्तोंकी उपयोगिता समचानेके छिए इससे बट कर और क्या चादिए ? 

शरीरकी किया पर उपशस्का जो परिणाम होता है उसके सम्बाधर्में बहुत 
कुछ इस पुस्तक्फे आरममे दी कह्य जा खुदा है । केसे आश्वयेकी घात दे फ्री 
स्येग बीच बीचमें अपने कामसे स्वयं तो अवश्य छुटी ले लेते हैं, पर अपने 
शरीरकी कभी छुटी नहीं देते | हाथ पेर था मस्तिष्कसे होनेवाले कामोंफो छोड़ 
देना दो वास्तव शरीरकों छुत देना नहीं हे, क्योंकि उस समय शरीरकी भीतरी 
मशीनकों आराम करनेझा अवसर नहीं मिरता ॥ इस अपने दिमागके साथ भछे 
ही कमी कभी! थोडी बहुत रि्रायत कर दिया करते हों. पर अपने पेटफे साथ 
इस कमी रिम्रायत नहीं करते और पेटसे सदा काम छेते रहना ही सब्र प्रद्भारके 
शोगोंकी जड़ है । 


के ] 
धर्म्मगन्थ और उपवास । 


स्तर आय जितने मुस्य मत, धम्म या सम्प्रदाय हैँ. उन सममे किसी 
न॑ छिसी प्रत्ारके उपवास या मतकी आज्ञा दी गई है । पढले भारतीय 
धम्मोंको दवा छीनिए । हिम्दुओंके घम्मै शाल्नोमे मिन भिन पुष्य तिथियो और 
पब्तोंको छोट कर प्रत्येफ एकादशी, प्रदोध और रदियार आदिके लिए छतका 
विधान है । हिन्दुओके समस्त बतोरी सख्या ५५० से ऊपर है अधिकांश 
जतोंमें अन्न मात्ररा स्प्त न करने और बढ्धघा एक बार थोडासा फञह्वार कर 
नेक्की आज्ञा हे । इन सत्र पतेके मूल्में फेवल एक दी सिद्धान्त है और वह 
सिद्धान्त पाचन कियाझी ठीक अवस्थामें रथना अयवा लानाडे | आजकल 
लोस मत तो बरनते हैं पर इस सिद्धान्त गला इतनी घुरी तरहसे घोंन्ते हैं कि 
उनके त्रतद्धा फछ ब्त न रसनेसे भी अधिऊ द्वानिकारक होता दे ॥ हिस नतमे 
केवल एक बार और वट भी बहुत थोंडे मानने पछ जादि ही खानेडझा विधान 
है, उस अतमें झोग सिंपाडे और दूद्के आठेसी पूरियाँ, तरह तरहको पक्नौडियी, 
दस पॉब तरहकी तरज्ारियों, दो तीन तरदके इलए और कई तरदकी मिटाइयोण 


डे 


उपवात-चिकित्सा- 





खा जाते हैं और फारसे जदहदीतक अधिक हो मफता है, दूध रबढी और मलाईया 
भी सतानाश बरते दे । रोजके भाजनसे दुगुना और तियुना भोजन फैयल इसी 
शिए द्वेना है कि उस दिन दे कैम अत रहते €-उपवास करते हूँ । इसमें दोष 
छोगोंका ही है, प्मप्रस्थेगें उडी जाह्ा बेब हिंत और कत्याणरी इण्सि 
दी गई है । इस# भतिरिय हमारे धर््मग्रन्थोमे मिल और चान्दरायण आदि 
सनेत् प्रशारके दूसरे घत भी दे जिनमें किसी प्ररारके नियमोहघनती भी सम्भा- 
बना वही देती $ भारतमे पुस्योरी णपेश्ठा छ्ियाँ ही। अधिक म्रत करती हू 
और यद्वी वारथ है दि यहाकी स्लियाँ साथारणत उन रोगोंसे मुक्त रहती 
फिनरे यारण मर्द परेशान रहते हैं । कब्नियत भौर अनपच आदि सोग 
प़रियोझो बहुत कम द्वोते ह। जैनियोंके धर्मममन्‍्योमे केवल अमेक प्ररारके उप- 
चार्सोक्ा ही विधान नहीं है बीज बहुन्काल-ब्यापी उपदासोका भी विधान है। उनके 
उपयास सप्तादों बल्कि महीनों तर चठते € और बहुतसे झशोंमें उन उपयासेसि 
प्लिजते जुलते होते हद जो आजफलरे पाश्चिमात्य उपयार चिकित्सक अपने रोगि- 
शक कराते हैं। मुसल्मानोंशों रमजानके मदीनेमें सीस दिनों तक अपने धर्म्मै- 
प्न्थरे भराशायुसार बरायर रोजे रसने पढते हैं । रोजेके दिन ये बहुत सबेरे 
ब्राह्म-सुदृत्तेमें भांजन कर छेते हें और तन दिन भर कुछ नहीं णाते, थयेजा सूर्योा- 
स्तके बाद ही छुछता है । इंसाइयोके धर्म्मप्रन्थोमि भी उपवासकी स्पष्ट आठा 
दे । थे उपबासके दिन कुछ विशि> पदार्थ हो खाते हैँ और बहुधा कई कई दिलों 
चदू यपवारा रफते हें । तालर्य यद्द कि सभी श्रधान और थ्राचीन धर्मो्में उपवा- 
"समा विधान है योर उनके ग्रन्योके अछुसार शारीर, मन और आएरमा तीनोंके 
छिए उपवास बहुत ही राभदायक है । 

जो धर्म्म वहुत हालके चढे हुए हैं, उनमें अवश्य ही डपन्रासकी आश्ञा नहीं 
है और इसरा कारण भी बहुत स्पष्ट है । बहुत ग्राचीन दालमे, जब कि मनुष्य 
पर सम्यतादा रय नहीं चढ़ा था, बह केवछ प्राकृतिक जीवन व्यतीत करता था ९ 
उस समय उसे प्रकृ/तेझे वियमोंका वहुत कुछ सहज ओर स्वाभाविक ज्ञान रहता 
था और बढ कर्मा ययासाच्य प्रकृतिऊे नियमोंदा उ्ंघन न करता था ॥ अनेक 
प्राचीन जातियोके विक्यमें अनुसन्धान बरने पर पता चछा है कि ये आजाद पह- 
"सं, वेज: पुर गए, कौर, बह, जी, व्यथुर, घतत, जीत; ऋप्ती। थी, ५ युग्य वि 
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उपवास-विकिस्ता- 


उसने उचित न समझा; पर वद एक पहाड़की चोटीपर चला गया 
झर वहीं पहुँचकर उसने अन जछ छोड दिया | उसे आशा थी कि इस भ्रकार 
पिला अश-जलके रहतेसे उसके प्राण अदृश्य निरुल जायँंगे ॥ पर उसझी बढ़ 
आशा पूतत नहों हुईं और वह बिना अन्न जल्फे सत्तर दिनों तक जीता रहा । 
इतने दिनोंमें उसका दुःख भी कम हो गया और उसके मनमें ज्ञान भी उपजा । 
इकइत्तरें दिनसे उसने एक एक तोछझा भोजन करना आरम्भ किया। इसके 
बाद उसका स्वास्थ्य पहलेझ्ी अपेक्षा बहुत मुधर गया। वह चोद वर्षोतक 
जीवित रह्दा ओर उसने अनेक मठ आदि स्थापित किए। आजकल भी यह 
देखा गया है कि खानोंमें काम क्रनेयाके छुली केवड पानी पीकर ही आठ दस 
दिनों तक रहते हैं और बिना अन्नड़े बराबर काम करते रहते हैं. । बहुतमे 
महाहोने बिना भीजनेके गरमसे गरम देशोम्नें आठ आठ और दस दस दिल 
बिता दिए हैं। 





पथ्च और उपवास | 


छछप्रासकरी उपयोगिता सिद्ध करनेके लिए हमे सबसे अच्छे और निर्विवाद 
प्रमाण तरद्द तरहके पशुओं और पक्षियों और दूसरे जीवॉसे मिल सकते 

हैं। मनुष्यकी तरद इन जीवींको सम्यताने अपने पाद्ममें नहीं फैसाया दे और ये 
चहुधा प्राकृतिक अवस्थामे ही रहते हैं। उन पशुओ जौर पक्षियों आदिकी बार्ते 
जाने दीबिए जिनके माठिक उन्हें जरासा बीमार समझकर ही किसी पशु-चिकि- 
त्साल्यमें भेज देते हैं और उनको भी जबरदस्ती दवा पिलाकर अपनी तरह 
जम्म-रोगी बना लेते हैं। सभ्य मज्ध्योको छोड़कर चाकी प्रायः सभी जीव किसी 
भारी रोगसे पीडित दोने पर सबसे पहले भोजनका ही परित्याग करते हैं) 
यदि क्रिसी तरहसे कोई घाव छूग जाता है तो वह कसी एक्न्त स्थानमें जाकर 
विना जल और भीजनके कई कई सप्ताहों तक पढ़ा रहता है। केचुली बदलनेके 
समय सॉप बढ्द सप्ताद्ों तक विना आदहारके ही पड़ा रहता है। इसका कारण 
यद्दी ३ कि आहार न करनेके कारण उसकी वह किया थोड़े कश्में और जल्दी 
दो जाती है बहुतसे पश्चु ऐसे हेति हैं जिनका खून गरम द्वाता है। ऐसे पश्च 

धर 


उपयचास-चिकित्सा- 





अपने साथ छैरर फिर उसी स्थान पर गए, जहाँ दह समानवी छत परसे गिरा 
था और उन्दोन बद्ॉंके पशु-चिकित्सक्कों उसे दिखलाया तब चिकित्सक्की 
छत्यन्त आश्वय हुआ । सबसे पहले तो उसकी समझभें यद्दी बात नहीं जाती 
थी, कि बह बिना जिसी प्रवारके भोजन या ओपधिके जीता ही कैसे बचा। 
उसके सिद्धान्तके अनुसार तो उसे जीवित रखने और नौरोग करनेके लिए इस 
बातवी आवश्यकता थी कि बहुतसा भोजन शराब कौर बीसियों तरहकी 
अपधियेई जबरदस्ती नटीया सद्दायतासे उसके म्रेट्मे उतारी जाय, तब फिर 
भरा उसका जीवित रहना और चमा हो जाना उसका समझमे क्से आ सकता 
था | इस लिए बह उस यातको अनदहोनी समझता था । अन्तमें उसे यही 
कहना पडा कि इस इत्तेती जावन शक्ति द्वा कुछ अद्भुत है | 


प्रत्येक मनुष्य धोडा अनुभव करके यह थात अच्छी तरह समझ सफ्ता है कि 
जगला ओर पालतू सभी जानवर रोगी होनेपर दाना पानी छोड देते हैं. और 
बहुधा अपेक्षाकृत शीघ्र ही नरोय हो जाते हें ।॥ अन जछ छोब्नेकी शिक्षा उन्हें 
स्वय प्रकृतिसे दी मिझती है, जौर प्रकृति चदी शिक्षा पशुओके द्वारा हम समझ- 
दारोको भी देती है. पर हम अपनी समसदारीफे आगे उसी बोई कला लगने ही 
नहीं देते | हम लोग भोजनकी सहायतासे शरेगका पालन करते हें और औषधि- 
याकी सद्दायतांस उसकी वृद्धि घरते हैं, और तिसपर समझते यह छेँ कि इस 
अपनी चिक्त्सा वर रहे हे | पर चिक्त्साफ़े मूल सिद्धान्तोंस हमारा कोई सम्बंध 
ही नहीं रहता ६ हम कोगोंका मार्ग हो उससे विल्कुछ भिन्न और विपरीत है $ 
था तो प्रति स्वयं बेहया वनर्र हमें लोरोग कर दे था हम तरह तरहके 
उफायोंसे रोग उत्पन करनेयाले विषमो एकत्र करके दारीरके किसी आगमें दबा दें 
आर उसे समय पाकर फिरसे बने और फैलनेका मौका दें। इसके सिवा हमारे 
चगे होने और कोई उपाय ही नहीं है। न जाने मलुष्योकी समसमें यह छोटीमी 
बात क्‍च आंवेगी कि रोगी जत्र आाह्यर छोड देता है तब आहारको पचानेवाली 


शक्ति उसके रोगका शमन करनेसें ऊय जाती हे और उस दशा पद्द दोष ही 
नीरोग द्वो जाता है । 
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॥उ 
विफ्त्सा और उपयास। 


र्ई 
चिकित्सा और उपबास। ' 
झुकु[जरुठ जितनी चिक्ित्ताएँ प्रचालित हैं ओर जिनमेंसे अधिकांशको हम 
अप्राइृत्तिउ बतऊा आए हैं, टन सब चिकित्साओम सी किसी न किसी 
अवस्था और किसी भ किसी रूपमें उपवास अब्स्य छराया जाता द्दै ० रेगौका 
भोजन परिमित कर देना तो चिकिल्तक मात्रका सर मंत्र है पर बहुतसी 
अवस्याओंए थे डपतासफी जी चदुस यही आजटप्रुदा: मणतऱे, हैं, ५ जमा, आए, 
अहुतसे रोगोंके आरम्ममें तो रोगीकी सबसे पहले अपश्यमेद उपयास दी 
कराया जाता है और उठते हुए ज्यरको छेड़ना किसी श्रकार ठौक नहीं 
समझा जाता । यद्यप्ि बहुतसे ऐसे शौफोन रोगी भी निक्‍्लेग्रे जो रातको 
थोड़ी दरारत होते ही खबरें दोचार सराक दवाकी पी डाकेगे तथापि कोई 
बुद्धिमान, उनके इस छत्यकरी प्रशँस्ता न कैरेया | अनेक रोगोफ़े आर॑समे तो हम 
अवश्य ही पर-प्रिवश होकर प्रकृतिके छुछ नियमोक्ता पालन करते हैं; क्योंकि 
यदि दम उनका पालन न करें&तो प्रकृति हमें कठोर दंड देती है । पर आगे बल- 
कर जब हम टन नियमोके पालनसे कुछ ठाभ उठा चुकने हैँ तय उन्हींका अति- 
क्रमण करने लगते हं। इसरा कारण यह है दि उस रामय हम उस स्थितिम 
पहुँच जाते हैँ जिममें प्रदतिद्वारा हमें शुज्त दी नह! बल्कि कुछ वाठके उपरान्त 
दण्ड मिझता है। अनेक रोगंकि आरअथ्ममें जय टाक्टर, बैद था दृकीम अपने 
शेगीखे उप्लास बराना दे तो उससे रेगशा जोर बहुत चुछ घट जाता दे। 
यदि रोगीरों उसी स्वितिमे छुछ और समयतर रहने दिया जाय--उसे मतों 
किसी प्रकारकी दवा दी जाय ओर ने किसी प्रकार भोजन--तो सवईय ही 
बद बहुत भीघ्र नौरोग दो सझता है. । पर चहीं भारम्म तो होता है. प्रात 
नियमेलिऔर बाचमें ही अप्राइतिर नियमेका स्यवद्दार आरम्भ दो जाता है हे 
जो हो, पर इसमे डिसी तग्दका सदेद नहीं कि सभी विवित्सत कि 
दिसी अवसर अएसे शेगेफा भोजन बन्द वर देते दे । दससे चंद विदा 
है झि वे उपरायश झदरव जानते और मानने को अयय है. मेल । «० 
समयपर लाभ भी उठाते है, पर बहा इपवाससम्तन्थी दान | कुल 
दी छम है। हढामों और बैयोंदी झदेसा शत्दरोंशा खत 


शा 





ल्‍ 


उपवास-चिकित्सा- 





अत्प है। कोई हवीम था वैद्य तो अपने रोमीको दस बीस दिनोंतक बिना 
मीजनके रख सकता है, पर किसी डाक्टरके टिए ऐसा करना असम्भव है ६ 
आय इक्कौमों और वैदोंके ऐसे कृत्योपर डाक्‍टर लोग हँसते हुए देखे गए हैं ( 
बे लोग समझते हैं कि यदि रोगीको रिसी प्रकारका आद्वार न दिया जायगा, 
लो उसकी शक्ति न४ हे जायगी और वह नीरोग होनेके बदले मर जायगा । 
घर उनका यह भत सवोशमे सत्य नहीं उतरता । आगे चलकर हम यद्द दिखला- 
नेंका प्रयल करेंगे कि उपवास और बल-क्षयका परस्पर कितना सम्बाध है । 
पर इस अवसरपर यह वात भ्रूल न जानी चादिए कि उपवास करनेवाले वैद्यों 
और हफीमोंकी निंदा करने और हँसी उडानेवाले डाक्टर भी कुछ विशेष अब 
स्थाणों और रोगोंमे अपने रोग्ियोंको जाठ भाठ और दस दस दिनतक बिना 
मोजनके दवा रखते हुए देखे गए हें । 





आयुर्वेद और उपपास 

छुस अवसर पर थोडे इब्दोंमें यह बतलछा देना भी अनुचित न होगा कि 
इमारे प्राचीन भारतीय चिक्त्सा शास्न आयुर्वदर्मे उपदासके। कितना मदृ्त्म 

दिया गया है और उसके कया क्‍या छाम वतल्वाए गए हें । इमारे यहाँके आयु 
बेंदशेंका मत दे, एके शरीरम कफ, पित्त और बात ये तीन पदाथे दे ६ जब तक 
जे तीनों पदाथ समान स्थितिमें रईते हें. तब तक मनुष्य नीरोग रहता हैं, पर 
जब इनमेंस फोई पदाथे घठ या बढ़ जाता दे, तव उसकी गिनती दोपो्मि द्वेती 
है, अर्थाद उसके कारण भमुप्यके शरीरमे घोई न कीई रोग उत्पन द्षी जाता है। 
चहद्द रोग बहुत ही क्षद्र भी द्वा सकता है और महाभयकर भी । यहा कारण है 
कि यदि आप किसी रोगके सम्बाधम आयुर्वेदका कोई अन्ध उठा फर देखे तो 
उसमें आपको उस रोगवी उत्पत्ति कफ, पित्त अथवा बातेस ही मिलेगी । बढे 
या घंटे हुए पदार्थरों समान स्पितिमे ऊना और दोपका नाझ् करना ही वैय 
मात्रका कर्चव्य होता है । उपवास या ऊघनऊे विपयमे दमारे विंकित्सा शास्रका 
मत दै कि उसे सदन करनेकी शक्ति केवल दोपोंमे दी होती है । जब तऊ मलुप्यके 
शरीरमें दोष रहता है तमी तक यद निराह्र रद सकता है, दोपोंके शमन हों 


+ 


आयुर्वेद ओर उपवास ] 





जाने पर घद बिना भोजनके नहीं रह सकता । यह बात वैय्कके कई अन्योमें 
पलिखी हुई है। भावप्रकाशमें लिखा है कि लूपन फ्रनेसे दोष नष्ट होते हैं, जठराग्रि 
अप्त देती है, शरीर दलका दो जाता है और भूख घढती है । जब कि दोषोंदीसे 
शेगोकी सृष्टि देती है और छघनसे दोषोंका नाश द्वोता है तब इस सिद्धान्तके 
माननेंमें कोई सकोच नहीं दो सकता कि ऊघनसे रोगोंछा नाश द्वोता है। 
सुधुतुर्मे यद्द चात स्पष्ट रूपस्ले छिखी हुई है कि जिस मजुप्यदी अमि और दोष 
ओर दरशामें न हो, ऊघनंस उसकी अमि ठीक दशामें आ जाती दे ओर उसके 
दोपोका परिपात हो जाता है| पायात्य डावररोंकी सम्मतिके असुसार पहले एक 
स्थान पर यह कहा जा छुका है कि रोगी जब आद्वार छोड देता है तब उसकी 
आदर पचानेवाली शच्ति उसके रोगका शमन करनेमे छग जाता है भर उस 
दशामें बह शीघ्र नीरोग द्वो जाता है। पाश्चात्य डाक्टरॉफे इस पिद्धान्तरा पुष्टि 
हमारे यहाँक्के प्राचीन शासत्रोके इस बचनसे भलामभौति हे जाती दै-" आहार 
चभचति शिखी दोपानाद्वारवार्चत ।” आअर्यांत्‌ आह्ारको अप्रि पचाता दे और 
जब पेटमे आहार नहीं रहता स्व बह दोपोंकोी पचाती या नट्ट करता है। इससे 
्यह बात प्रमाणित द्वोता दे कि खाल पेट रहनेसे दोषों या रोगाका नाश हीं होता 
'ै; निराद्वार रदनेसे शरीरको छाम द्वी होता है, द्वानि नहीं । भावप्रताशर्में छिखा 
दै कि यदि दोष साधारण ग्रा सध्यम अवस्थामे हो तो रूघन करना दी श्रेष्ठ है। 
उसके मतसे ऊपनके द्वारा वायुझा दोष सात दिनमें, पित्तमा दोष दस दिनमें और 
वफफा दोप बारद दिनमें पच जाता है । यदपि दोपकी भयकर अवस्यामें उक्त 

अ-थके कर्ताने छधनकी जाज्ञा नद्दा दो है, तथापि इससे हमारे सिद्धा-त पर कसी 
अकारवा दोप नहा आ सकता । कोई दोप आरम्भ होते ही मदाभयकर यां 
उप्र रूप नहीं घारण कर लेता । पहले वह साधारण या मध्यम अवस्थास ही रहता 
है, उम्र अवस्या तक पहुँचनेमे उसे कुछ समय रगता है। यदि दोपके आरम्भ 

होते ही उपवासका भी जारम्म दो जाय तो निश्रय है वि उस दोपका नाश ही 

होगा । सुश्ुतऊकँ अबुसार तो द्ारीरको हल्का बरनेवाली सभा झियाएँ रूघनके 
अन्तगत आ जाती हैँ और चरकने घायुसेवन और व्यायाम आदिवो भी रूघनके 

अस्‍्तमत ही माना है । यदि क्सी रोगीके पेटमें बहुतसा अन हो और नेय उस 

खम्तरों वमन या विरेचनकी सद्दायतासे बादर निराल दे तो उसकी यह क्रिया 
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ठउपवास-चिक्त्सा- 


कंघनसे भी फही बढ़कर होगी, क्योंकि ंघनफी सहायतासे उतना अन्न पचानैमें 
उससे कहीं अधिक समय लगता, जितना वमन या विरेचनमें छगता दे । वायुसेवन 
और व्यायाम आदिसे भी दोपोंका नाश ही होता है। इन चिकित्साओंकी 
रंघनके अतगत माननेसे रघनका भदहृत्त्त्और भी बढ़ जाता है और उससे सिद्ध 
होता है कि धद् बहुत द्वी उपकारक किया है। रुधृतके अनुसार छंघनसे ज्वरका 
नाझ् होता है, अभिका दीपन होता है और शरीर हल्का हो जाता है। उम्रके 
अजुसार यदि रूंघनके उपरान्त भल-खुज़का त्याम उचित रीतिसे हो, भूख प्यारा 
न झह्ठी जाय, घरीर हल्का जान पड़े, आत्मा और मन थुद्ध हो और इस्तरियोँ 
निर्वेफार और सुखी द्वों तो समझना चाहिए लि छेपन ठौंक और उचित रौतिसे 
हुआ दे । यही बात दूसरे शब्दोंमें इस प्रकार कही जा सकती है कि अच्छी तरद्द 
ओर नियमपूर्वक रूंघन करनेके परिणामस्वरूप ऊपर लिसी बातें द्वोती हैं । 
ज्वस्दी दक्षामें तो ंपनक्रो समीने उपयुक्त ही नहीं, चल्कि बहुत आवश्यक भी 
माना है। चकदत्तेन कहा है कि नवीन ज्वरक़ा क्षय लंघनवी सह्ययतासे करे और 
आत्रेप छषिकी भ्षाज्ञा है. कि ज्वर्के आरम्भमें*रंपन कराने । वैद्यकसे वमन, 
बिरिचेन, निरूहवस्ति ( इद्धियजुछाव ) और शिरोबिरिचन ये चार प्रकारकी राशुद्धियाँ 
मानी गई हैं। ये सहुद्धियाँ ज्वरमें कराई जाती हैं; पर उपवासको शास्तरमें इन 
संशुद्धियोंसे कहीं अधिक उपयोगी ओर श्रेष्ठ माना है । चरक भर वाग्भदने क्या 
है कि दूषित वातादि दोष आमाशयमें स्थित होकर जठरामिकों सन्द बर देते हैं 
जर आमके साथ मिलकर झरीरके छिद्रों या रोमकृपोंगो आच्छादित करके ज्यर 
उत्पन करते हैं । आम दोपादिको पचाने, जठराभिको दाँप्त बरने और शरौरके 
छिद्दोफो शुद्ध फरसेके छिए लघपनसी आवश्यकता होती है । इस अवसर पर 
कदाचित्‌ यह बतरनेकी आवश्यक्ता नहीं कि जो दोष अभ्रिजों मन्द करते दैँ 
उनके शमनेफे लिए कंघनसे बढ़कर और कोई श्रेष्ठ उपाय नहीं है । 
जिन पाइ्वात्य डाउट्रोने उप्पास-चिक्रित्साका आविष्कार क्या दै थे उपठासे-- 
कास्सें रोगीके केयल शुद्ध जछ देते हैं। वैसे मनन्‍्येंगे मी उपवास-कालमें केवछ 
छल टी देनेझा विधान दे । जछ हमारे यहाँ अद्धत माना गया दै और यह दा 
गया दे कि उससे समी दक्शाओंमें उपकार द्वोत्मा दै।इसके अतिरिक्त वैशसे 
झन्‍्पोमें यद भी किखा है कि वैदशे चाहिए कि टंघव इस अझार यरावे कि 
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भू मारी पाती है । उस समय शरीरकी शक्ति बनाये रसनेदे उद्देश्यसे जो छुछ 
जबरदस्ती साया जाता है वह शक्ति बनाये रपनेरी अपेक्षा उसे विगाडना प्रार॑भ 
कर देता है। उस अवस्थामें मनुध्यशो इस वातके मिथ्या श्रममें न फैंस जाना 
चाहिए कि दो चार सेत्र माजन न मिड्नेते कारण द्वी हमारे प्राण निरुल जायैंगे। 
इमारे लिए भय या चिन्ता फरनेका कोई कारण नहीं है ॥ भ्रकृति हमारी सपसे 
बडी रक्षक है । वह बहुत अच्छी तरह जानता दे कि किस अवसर पर क्या 
होना चाहिए । प्रद्वति देवीवी गोदमें पडकर सुसी और स्वस्थ चननकरा अभ्यास 
करो, रोगोके विश्ार दूर करनेमा हेतु या कारण समझो, विपके समान कड़ई 
दब'ओं और पैमे नत्तरोंके कारण होनेवाले भाषण क्छोंस बचने और एक दो 
दिनते थोडस शारीरिक कष्ट सहनेता अभ्यास क्रो और तब देखो कि तरह 
तरहझ्ी दुघटताओं और रोगोंस मुक्त होकर तुम कितनी जल्दी प्रसन और सम्तुछ 
हो जाते हो । याद रस्खो, हमें नितनी शारारिक वेदनाये होती हैं वे सव किसी 
न दिसा रूपमें प्राकृतिक नियमोंका पहन करनेके कारण ही होती हें। जो 
सयुष्य भ्राइतिक नियमोंदा पालन करता है, प्रकृतिका मनन करके अपने आपको 
उस पर छोड देता है और फ्श्के समय उसे छोडकर क्सीकी सहायता नहीं लेता, 
चही सबस बडा भाग्यवानू, सबसे अधिक बुद्धिमान्‌ और सबसे ज्यादद्द सुखी 
डै। सप्ध हा यह भी याद रफ्सो कि तरह तरहवकी दवाइयोंफी पुड़ियाँ खाना, 
शीरोयों पीना, गोलियाँ निगलना, भद्तर छगवाना आदि बातें मनुष्यके लिए 
कभी स्वाभाविक नहीं हो सकती । शरीरकी सृष्टि प्रकृतिसे होती हे और उसका 
पालन-पेषण तथा रक्षण आदि भी ग्रकृतिके नियमासुसार ही दो सकता है, अन्य 
उपायों वा नियमोंसे नहीं।प्राकृतिक-चिकित्साके विरोधी यह बात कह सकते ई कि 
धंडे बड़े रोग ओपधियों और चौर फाडसे अच्छे हो जाते हे परउदें यह बात भूल 
न नानी चाहिए कि उन भयकर रोगोंका बौजारोपण भी स्वय उन्हीं ओप' 

और चीर फाइसे ही होता है । जयवा कसी दशार्में यदि उन ओपधियों और 
चौर फ़ाडसे न हो तो क्मसे कम थ्राकृतिक नियमोके उछ़घनसे अवश्य होता है। 
यदि आरमस् दो मनुष्य श्राकृतिक नियमोंका पालन करे और अग्राइतिक उपचा- 


रेसे बचता रहे तो उसे बोई रोग उत्पन्न भा हो तो प्रकृतिबी शरणमें जाते ही 
वह अग्यय दूर हो जाता दे । 
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शरीर और उपवास । 


ज्ञूरर शास्त्र वेत्ताओंका मत है कि भोदन पचानेके लिए अपने शरोरकी 
जीवन शाक्ति पर इमें उतना ही बोझ डालना चाहिए जितंनेसे हमारे शरी- 

रका काम भरीभाँति चलता रहे । उस पर व्यर्थ और आवश्यकतासे अधिक 
बोझ डालयर उसया अपन्यय और हास करना एक _प्रवारकी आत्म-दृत्या है । 
यह्द तो हुईं साघारण और नित्यप्रतिके कामरी बात । अय विशेष अवसरों और 
अवस्थाओंको लीजिए! अपने शरीर॒झो थोदी देरकके लिए, रसोर घर समझ 
लीजिए और पकाशयतों रसोइया मानिए । यदि ओऑंथी चलनेरे कारण रसोइघरमें 
बहुतसी धूल और गर्दे भर जाय, उसरी दीवएरवी दोचार ईटें निस्द जाये, छप्परया 
युछ अश हटकर गिर पडे अथवा इसी भ्रवारका और कोई व्यत्यय उपत्यित 
हो तो पियारिए कि उस सल्य आपका क्या वर्त॑व्य द्वेगा २ आप पहले रतोई- 
घरतो झाड बुद्दासवर गर्द और धूल्से साफ बरेंगे और उसे इटे हुए अशोंफी 
मरम्मत करके उसे फाम चलाने, गोग्य बना देंगे अथवा तुरन्त रसोइयेवा भाज्ञा 
देंगे कि वह उस इसे फूटे और गन्दे स्थानमें ही तुरन्त आपके लिए रसोई 
शनाबे १ उस समय आप भडारमें रफखे हुए सत्तू, चने, गुड या मिठाई झादिसे 
अपना काम चरा छेगे था रोपक्ली तरद् बटिया दाल, भात, कडी, तरकारी, चटनी 
आर रोटी आदिकी आशा रखेंगे * दम पहके ही कह जाये है कि प्रकृति हमारी 
सब आवशस्यक्ताओंक्गो समझती दे भीर उसनी पूतिके उपाय वह पहलेसे ही कर 
भी रखता है । हमारे शररके भातर चर्बी आदि अनऊ ऐस पदाथ मेरे पंढे हैँ 
जो आवश्यकता और अड्चनफ्रे समय बडा सरछतासे हमारे पदक्राशयुकरी श्रधान 
आवश्ययताकों पूरा कर ग्रऊते है । यह तो हुई उस समयकी बात जब कि हमारी 
अमिको और कामोंसे छुटी मिट चुकी हो और वद अपनी स्वाभाविक स्थितिमे 
पहुँच कर अपना नित्यक्त्य करनेके लिए तैयार थठी हो। रोग और व्याधि 
आदिके समय तो उसे अपनी सारी शक्ति दोपोंसो नट्ट बरनेमें ही छगा दनी 
बहती दे । पस दशामें यदि दम उससे कोई जौर दाम ले, समा बल किसी 
जी, वाफ, रणदे, लो यज, कम, सफ़्यत, है. ईसें बंद इमारे, गरगीरद्र दोणेग्ो बाहर. 
पनिड्माल्ने या नष्ट क्रनमें समर्थ होगी। उस अवस्पमें इमे बढ्ी उचितदेओक्े 
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उपवास चाकत्सा- 





जहाँतक हो से हम उसे सब प्रकारवे वोझोसे हलफ़ा बर दें, तिसमें वह अपनी 
सारी शक्ति हमें नीरोग वमानेमें छगा सके । रोग आदि द्वोने पर हमारी भमि 
रवेय कोई दूसरा काम नहीं करना चाइती और यही कारण है ऊ्रि बहुधा रोगोम 
लोगोंकी भूख मारी जाती है। उस समय नित्यक्रिया समसकर बस्पूवक पेस्में 
भोजन उतारा ज्ञाता हैं और रागको मनमाना यत्नेके लिए अवसर दिया जाता 
है। यदाँतर कि छोग भूख न लगनेगों भी एक रोग दी समर बैठते हें | उनकी 
समयमें यह नद्धां आता है कि जठराप्रि हम सूचना दे रही हे फ्रि- रसोईघरबी 
मर॒म्मतरी आदश्ष्यक्ता है में अपना काम भडारमें रसखी हुई चौनोसे चलाकर वह 
मर्मात बर डारूँगी । ? हमारे शरीरमे बहुतसे एसे फालतू पदाथे हैं ज्ञो उपबास 
कासमें हपारे शरीरया काम चला देते हें और पिरसे जिनकी भरती बादमे होती 
रहती है । हमारे शरीरमें बहुतरो ऐसे पदार्थ भी द्वोते हैं जो वृद्धावस्थाके लिए 
जम हाते ६ पर जन वीचम शरीरबी मरम्मतर्जी आयश्यक्ता होती दे ताप उसे 
बाम चल गाता है और मरम्मत हो घुसने पर धीरे घीरे उनकी पूति होती रहती 
दे । थे रक्षित पदार्थ आवश्यकता पडने पर तुरत॑ <दी काममें छाये जा सकत हैं. 
ओर उनका व्यय हो जाने|े कारण शरारक नियके कामेंमे कोई बाधा नहां 
पडती । यदि छोग यह समथते हों कि भूसे रहनेसे मनुष्यों प्राणों परआ बनती 
दे अथवा वह जरामर्थ और वेकाम हो जाता है तो यह उनकी भूऊ है । इस 
सम्बधमें वुछ विशेष अजुभव सिद्ध बातें शाग्रे चठसर कद्दी जायगी। 





मन और उपवास | 


झछु वास दारीरकी यदि तो होती ही है, मनके साथ भी उसका प्राय वैसा 
ही सम्बंध है. । विस समय किसी शारीरिक बेदना या शेमकी उत्पाति 
द्ोती है उस समय उस बेदना या रोयकों नष्ट करनेके दिए हमारी भू बंद 
हो जाती है । असाधारण सानासेक चिन्ता, कुटन या क्रोध आदिया भौं 
पाचन फैयापर बैसा ही प्रभाव पत्ता है. उससे हमारे शरीरका अनिष्ट सम्मा 
चित ह्वोता हे और उसी अनिश्से रक्षित रइनेऊे रिए अकृति हमारे मस्तिप्वका 
दोपफद्रव्य पेुँचाना बन्द कर देती है । तापये यह कि हमारी शारीरेफ 


घर 


सन आर उपचात्त 





फरियामे ऊद्धा कसी अकारका व्यतिकम द्वोता है दहीं हमारी भूल बन्द दो 
जाती है और इस प्रकार चह उपदासके महत्त्वदी घोषणा बरती रे | जिझ 
अनार उपचास हमारे झारीरिक दोषोंको नट्ट करता हे उसी प्रसार बढ हमारे. 
सानसिर विकारोको भी दूर कर देता है। कई वडे बडे उपयास-चिकित्सवोंों 
अनेक शोगियीके सम्बन्ध यह अजुभय करके वहुत ही आश्षप्ये हुआ कि डप- 
बासर्ता मनपर पहनेवाला लाभदायक प्रभाव शरीरपर पब्लेवाले प्रभावी अपेक्षा 
क्द्ठा अधिक था। इस देशके वैद्यक अन्थोंमे ल्खि हुआ है, फि उपवाससे 
मन और आत्माद्दी भी गद्धि दोती है, और पाद्चात्य टास्टरोफे जलुभव करने 
प्रर यह बात बहुत सत्य निसली है। जो रोगी कसी सच्छे चिकित्सरुदी देख- 
रेस दो एक हूम्वे उपवास कर लेते हैँ, कठिन विपयों और सनस्याओ पर 
विचार करनेझी उनसी शक्ति पहलेकी झपेक्षा कहीं जधिर बड जाती है । इसका 
ऋरण यही है, कि हमारे शर्तरमें भधिक मोजन भआदिक़े फारण जे विकार एकन 
हो जाता टै, हमारे झरीरबी शाक्तियोरे लिए पद बहुत ही हानिकारक द्वोता है | 
बह उनमझा बहुतसा अश अपने साथ जूझनेके छिए सांच छेता है और इस प्रकार 
उनऊे हासका कारण होता है । पर उपयासके कारण हमारे हरीरका सारा विकार 
नष्ठ हो जाता है और तय हमारी दाक्तियोंको कसी शउुका विरोध करनेकी आव- 
इयक्ता नहीं रह जाती। उस दशामें हम उनसे पूरा पूरा वाम ल्नेमे समर्थ हो 
जाते हैं । सारी सभी इन्दियोंसें बल आ जाता है और वे अपने अपने वास्य 
स॒भाते और सरल्तासे करने लगती है । जब उपवास हमारे द्रीरकों हर तरदसे 
छाम पहुँचा सत्ता है तब कोई कारण नहों कि बह हमारे मन और झात्माको 
सस्द्ृत न कर सके और उनका बल बढा म दे । मानसिक विकारों और दोपषोंको 
बुर क्रम भी उपवास उतना ही समये है, जितना शारीरिक विकारों और 
दोपोको मष्ट करनेमें है । आारोग्यताऊे इच्छुबोंके अतिरिक्त सानसिर संस्कृति 

ज चाइनेवालोके लिए भी उपवास अत्यन्त लामदायक है | इसके अतिरिक्त जिस 
अनुष्यके शरीरमें कोई विकार न रद जायगा और जिसकी समी शार्सरिक करियाये 
सरलतापूर्वक द्वोती रहेंगी उसका मन भी अवश्य हा सदा प्रसन्ष और सवछ 
रहेगा । 





उपयवास-चिकित्सा- 





शारीरिक बल और उपवास । 

ज्यूऐैदोण सैकड़ो पीढ़ियोंसे दिनमें तीन तीन और चार चार बार भोजन 

करते आये हों और एकाघ दिन भोजन न मिलनेऊे कारण जिनका 

दारीर एकदम शिथिऊक पड जाता द्वो, उनके मनमें उपवासके राम्बन्धर्मं तरह तर- 

हकी शैकायें उत्पन्न हाना बहुत ही स्वाभाविक है । जिस युगके लोग अनऊो ही 

श्राण मानते हों उस युगमें लप्योकी पसवाड़ों वल्कि महीनोंतक निराद्यार रहनेके 

गुण सह्याजमें नहीं समझाये जा सफ्ते। केवल यह कह देना कि महीने पन्द्रह दिन 

तऊ निराद्ार रहनेसे भनुप्यका शारीर सब प्रफारसे नीरोग और वलिछ हो जाता 

है, यथेष्ट नही है. । इसपर लेोगोफ़ों तरह तरहकी इंकार्ें है सफती हैं और इस 

पुस्तकर्में उन इंसाओा रामाधान देना बहुत आवश्यक है | इस स्थक पर उन्हीं 
शंक्ताओं पर विचार किया जायगा 


अकाल आदिफे समय हम लोग हजारों आदिमियोकी बिना अभ्के भसो 
मरते हुए देखंत और सुनते दे ओर इसी छिए उपवासके सम्बन्धमें राबसे 
पहले यही शेका दवा सफ़ती है कि विना अन्नेके मनुष्य अधिक समवतक जीवित 
नहीं रह सकता । इसलिए, उपवास और भूखों मरनेमें जो अन्तर है उसका यहेँए 
बतछाना उचित जान पडता है । पहले वतछाया जा चुका है, कि प्रकृतिने हमारे 
शरीरमें बहुतसा ऐसा सामान भर रफ्खा है, जो विशेष आवश्यऊृताके समय हमारे 
काम आ सकता है | जब हमें अन्न न्दीं मिलता तब हमारे झरीरके उसी फालतू 
सामानसे हमारा काम चलता है । इस देशमें नवरात्र आदिके समय बहुतसे लोग 
नो नी दिन तक बिना >अज्न और जऊके रद्द जाते हैं । बहुतसे छोग इससे भी 
अधिक दिनोंदक निराहार रहते हैं। उस कालमें उनका शरीर दुबला द् जाता है, 
चेहरा उतर जाता है और ठाकर बैठ जाती दै । इस शारीरिक ह्ासका मुप्य 
कारण यदी है कि उनके शरीरका फाछ्यू सामान उनके पोषणमें लग जाता है । 
फालतू अंशके समाप्त दो जाने पर शरीरका पोषण उन पदायोंसे होने लमता है, जो मर 
हमारे झरीरके आवश्यक संद हैं और जिनसे दमारे शरररका संगठन हुआ है । 
मनुष्य उसी समय मरता है जर कि शरीरके फालतू अश्ोकौ समाप्तिके बहुत वाद 
उसके आवश्यक भंश भी नष्ट ह्षे उुक्ते हैं । जब तक महुष्यके शरीरक्ते आदस्यक- 

भुछु 


शझारीरिफ बल और उपवास ॥ 





अशोसे पोषणका आरम्भ नहीं! होता तय तऊ मनुप्य केयल दुबला ही दोता है, पर 
आवश्यक अंशोंके पोषणमें लग जानेफे उपरान्त उसके झरीरकी ठठरी प्रात्र बच 
रहती दै । उपपासफ्राक उसी समय तर माना जाता है जवतऊ कि झरौरका फेंपरण 
उसके फालतू पदायों पर होता रहे; पर जय आवश्यक अँशोंकी नौचत आ जाय 
तब बह डपय्रास नहीं पल्कि भों मरना है। आजतक ऐसा कभी नहीं सुना गया 
कि केयठ दो तीन दिनतक अन्न न मिलतेके कारण ही कोई भनृष्य मर गया हो १ 
उपयासऊे कारण मनुष्यकों नियमित समय पर मभछे दी थोड़ी बहुत मूख छग 
जाय और उसकऊे उपरान्त कुछ और समय टल जाने पर वृह ब्याकुल द्वो उठे, पर 
उसकी चह व्याइुकुता अधिक समय तक नहीं ठहर सऊती ॥ ज्यों ही हमारे 
शरीरफे फालतू अंशोंसे हमारा पोषण आरम्भ द्वेने लगेगा त्यों ही हमारी ज्याउजता 
जाती रहेगी । यह व्याकुछता कभी ड्रिसी समयमें एक था दो दिनसे आधिक नहीं 
ठहर सकती । इस स्थितिके उपरान्त जैसा कि आगे चलरर विस्तृत रूपसे बत- 
छाया जायगा, मलुप्यके शरीरके फाल्तू अंश और उनके साथ रोग, विजार और 
दोप आदि पचने छगते हैं । उनरावके पच जानेझे उपरान्त भमुष्यको एक बार 
फिर भूख छगती है और पही भूख बास्तविर द्वोती है। यदि उस समय मतु- 
- प्यको भीजन न मिछे तो फिर उसके शरीरके आवश्यक अंधझ्ोंकी बारी आ जाती 
ओर इसके परिणामस्यरूप उसका दारीरान्त द्वो जाता है| यही कारण है फ्रि 
शक विद्वानले डपयास ओर भर्खों मरनेका अन्तर बतछाये हुए कहा है कि-/ उप- 
चासवा आरम्म मोहन छोड़ने और अन्त घास्तविक ,भगमे दोता है आर भुसों 
मरनेका आरम्भ वास्तविक मुख और अन्त प्राण छटनेसे होता है ! ? 
जो छोग बहुत मोटे हों ओर अपनी मोटाई वम करना चाहते हों, उनके लिए 
उपवाससे बटूकर उत्तम और सददज और दोई उपाय नहीं हो सऊता। इससे उनके 
शरीरवी बहुत सी फालतू चरवी और दूसरे पदायोवी समाप्ति दो जायगी । युरेप 
ओऔर अमेरिका आदि देशोंमे बहुतने ऊोगेनि फेवल उप्बासकी सहायतासे अपने: 
बहुत सी मोटाई कम कर दी हैँ और वे भांगेकी अपेक्षा कहीं अधिक सरलतासे 
चलने फिरने लगे हैं । 
उपवासके आरम्भमें ही झरीर कुछ क्षीण अवश्य होने रूपता है, पर उससे 
शरीरको लाभ ही द्वोता है, हानि नहीं । अनुभवमे यद बात भी सिद्ध हो चुकी हैं 
ध्जु 


झपबात-चिकित्सा- 





कि उपवासकालमें विशेष अवस्याओमि मनुष्यका शारीरिक बल आश्रय्यरूपसे वढ' 
उपता है। स्वय डाय्टर मैक्फैडनने, जिनके अन्थसे इस पुस्तकके लिखनेमें बहुत 
सद्दायता मिली है और जिनका उपवाससम्बन्धी निजका अलुभव पाठकोंकी आगे 
अरफर बतलाया जायगा, बढ श्रभाव जाननेऊके लिए एक प्रयोग किया था जो 
उपवास बारण शारीरिक चऊ पर पडता है। उपदास आरम्भ बरनेके दिन वे 
ज्मीन पर चित छेट गये और अपनी दोनों हथेलियों पर उन्होंने ठाई मन बेजने 
एक भादमीवी ग्वडा करके लेटे लेटे हाथोंके वह ऊपरकी ओर उठाया । उस 
दिन वे उस भादमीकों छातीसे प्राय तीन ही चार इच ऊपर उठा सके थे, पर 
उपबासके अन्तिम और सातवें दिन जब उन्होंने उसी आदर्मीको अपनी दयेलियों 
पर सड्ा करके उसे ऊपरकी ओर उठाया तब घह मसलुष्य उनके द्वाथोंगी 
पूरी उेचाई तक-छातीसे छगभग दो फुट ऊपर तक-उठ गया। अवश्य ही 
डाफदर महाशयने उपवासकालम व्यायाम नहीं छोडा था और नित्य वह दस 
मीटका चक्र झगाते रहे थे। इसी प्रसार एक,और आदमी था, जो उपवासके 
प्रथम दिन जाथ मन वजनका ड्वेर अपने यन्धे तक भी ने उठा सकता था, 
पर इक्कीस दिनोंतक उपयस करनेके उपरास्त उसने बहीं डबेछ सिरसे ऊपर उतनी 
डैँचाई तक उठाया था, जितनी ऊँचाई तक कि उसका हाथ उठ सत्ता था | 





मस्तिप्क ओर उपवास । 


छुद्दुछ ढोगोंको यद शाका हो श्कती है कि उपदास-कालमें मस्तिष्यका हास 

9 सम्मावित है, पर यह बात भी बिल्कुल व्यथे है। ढा० एडवर्ड हूकर 
डेवी ज्ञो उपवासचिक्त्सिके आविप्कत्ता और सबसे घडे पक्षपाती हैं, कहते हें 
कि उपवाससे मानसिक चल कभी क्षीण नहीं होता। उनके मतमभे मस्तिष्कषा 
पोषण जिन पदायोंसे होता है वे पदाये स्वय॒ मस्तिप्कम ही उपस्थित रहते हैं, 
दारीरके और किसी भागसे मस्तिष्क तक पोषक द्रव्य पहुँचानेकी आवश्यकता नहीं 
द्वोती । उसऊा पोषण बिना अन्नके ही आपसे आप होता है, और वह अपना घाम 
मराबर करता रहता है । उपवासप्रालमें ग्राथ बहुतसे लोग अपना नित्यका लिखने 
पढ़ने आदिका काम्र परते हुए देसे गये हैं। मनुष्यके शरीरको यदि तरह 
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त्तहवी बलोका सम्ृह मान छिया जाय, तो मस्तिप्फ उन फठोको चडामेबाला 
अथान इजिन ठहर सकता है | जीवनकी सारी झक्तियोंका उद्गम मस्तिष्क ही 
है। रोग था निराहारके कारण उसके कार्य्यमें किसी प्रमारका व्यतिकरग नहीं दो 
सकता । मस्तिप्क जिस समय काम करते करते थक्र जाता है, उस समय उसकी 
गई हुई शक्ति आराम करनसे ही लैय्ता है, चौक्मे जा बेव्नेसे नहा | रातभर 
आराम करनेके कारण मस्तिप्ककी और फ्लत सारे झरीरकी गई हुई शक्तियों 
सौट जाती हैं और प्रात फ़ारू मनुष्य कठिनसे कठिन मानसिक या शरीरिंक परि- 
अ्रम करनेके योग्य हो जाता है । परीक्षा और अजुभवसे यह भी सिद्ध हुआ है 
पक्के प्रात काछ जल्पान न करनेवाले छोग जलपान बरनेवालोंकी अपेक्षा अधिक, 
और रातकी मोजन न करनेवाले लोग भोजन करनेवाले लोगोंकी अपेक्षा अधिक 
और भारी फाम फरनेमें समय होते हैं । इसका मुख्य कारण यही है कि पेटसे 
व्यर्थ और अनावश्यक काम न लछनेऊे कारण मनुष्यकी बहुत सी शक्ति व्यर्थ न 
द्ोोनेसे बच रहती है । खेतों और खानो आदिमे कठिन परिश्रम करनेवाले लोगोंके 
अनुभवसे भी यद्ध बात सिद्ध हों खुझ्ली है। 

यदि वास्तविक दृश्सि देखा जाय तो मस्तिष्क और उदर दोनों एक दसेरके 
विरोधी हें | यदि पेटमे थोडासा भी भोजन हा और मस्तिष्कसे अधिक काम लिया 
जाय तो पाचन कियामें घडी बाभा पडती है । इसी प्ररार यदि पेट खूब भरा हो तो 
मस्तिप्कसे कोई काम नहीं लिया जा सकता। ये दोनों ही फाम परस्पर एक दूमरेके 
लिए पैसे ही चाधक हैं जैस नींद आनेमें शोर और गुल । भोजनके कुछ समय धाद 
अस्तिप्कसे बोई काम नहीं छेना चाहिए और मस्तिष्यसे सबसे अच्छा काम उसी 
समय ठिया जा सकता है, जब कि पेटको अपनी चक्की चलानेसे फुरसत मिले | 
अत यह सिद्ध हे कि उपवाससे मस्तिष्कर कामों कोई बाघा महीं पढती बल्कि: 
उलटे और उसमें सहायता मिलती है । 


प्छ 


उपदास चिकित्सा- 
2 ननननल++>-+»>न>++ज++ 


उपवासकालमें शरीरकी दशा । 


ललित उपत्रासके गुण इस पुस्तम्में बताये गये हैं उसमें केतेठ जल्‍्को 
छोडकर यावी और सब प्रमारके साथ पदार्थ छोड देनेरी आवश्य- 
कत्ा द्ोती है । जिप्त दिनये जाप उपवास करना चाहें उसी दिनसे आप भोजन 
आदि छोड राऊते हैँ और तय आपका उपवारा आरम्म हो जायगा। उपयासके 
पहलेसे एक दो अथवा अधिस्से अधिर तीन दिन बहुघा बड़े द्वी क्श्से बीतते 
हैं और उन दिनोंसा उतने कट्टसे बीतना बहुत ही स्वाभाविक भी है। ग्रत्येत 
पुराना अभ्यास छोडने और नया अभ्यास करनेमें-चाद्दे यह नया अभ्यास 
फितना ही प्राइत्तिक, सदज और छामदायर क्ये न हो-सभी मनुप्मोको 
थोडा बहुत कष्ट अवश्य द्वोता है । अपने शरीरफो नये अभ्यासवाटी परित्यिति- 
तक ले जाने और उसके शयुक्रूछ बसानेमें छुछ न शुछ परिश्रम अवश्य करना 
पढ़ता है। जो छोग उपवासचिवित्सालयमें अपनी चिकित्सा करानेऊे लिए जाते 
हैं, आरम्मके दिनोमें उनमेंसे बहुतोंकी दशा वदुत सराव हो जाती है, उतडी 
ऑखोके सामने अँधेय आ जाता है, सिरसें चकर आने लगते हैं, के होती है 
और उन्हें. यह जान पडता है कि हमारा शरीर एकद्म खाली हो गया है। इसके. 
अतिरिक्त और भी कई तरहके ऐसे लक्षण दिसाई पडते हैं जिनसे उनकी बिक- 
लता और क्ट्टफी चरम सौमा सी माद्म होने छगती है । पर ये सन लक्षण दो 
या तीन दिनसे अधिक नहीं ठहरते ।उनकी असाधारण, पर केवल अभ्यासके 
कारण छगनेवाी और कृत्रिम भूस नष्ट हो जाती है ओर भोजनसे उनरी रुचि 
स्वयं ही हट जाती है। जो मनुष्य क्छके ये दो तीन दिन विता देता है उसे 
स्वास्थ्य और बलके राजपथ पर पहुँचा हुआ द्वी समझिए। 
सीसरे या चौथे दिन भोजनसे जिसकी अरुचि हो जाती है उसकी दशा प्राय 
वैसी ही द्वो जाती है जैसी दो तीन दिन घुसार जाने और छूट जाने पर होती 
है । जीमया स्वाद बिगड जाता है और उस पर कुछ पीलापन आ जाता है ९ 
इन चिट्वोंकी बहुत दी शुभ समझना चाहिए, क्योंकि इनसे सिद्ध होता है कि शरी- 
रका विकार क्तिनी जल्दी जल्दी वाहर निकल रहा है। इसके बाद ही वे चिह्न 
प्रयूद् होने रूगंते हैं, जिनसे सिद्ध देता है फि शरीरके सारे विकार प्राय चाहर निकरू 
च्ट 
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जुके हें । साँस अधितः सरलठतारे और गहरी चलने लगती है और फेफ्डे अपना 
काम उत्तमतासे करने छगते हे । पर इस अवशर पर यह बात भूल न जानी 
चाहिए कि बहुधा उपवास करनेवार्लेफे छक्षण एक दूसरेसे मित्र हुआ करते हैं, 
और सब छोगोमे समान रूपसे पाई जानेयाली बातें बहुत ही कम हैं। यदि 
एक ही मनुष्य दो धार अधिरझ दिनोंतर उपवास बरे तो उसके दोनों बारके 
लक्षण एक दूरस्स बहुत भिन देंगे, पर इसमे सन्देंद्र नहीं झि सब प्रतारक्े लक्ष- 
णोबाले उपवासोका फल निश्चयात्मम और एक्सा रवास्थ्यप्रद दाता है । समके 
परिणामस्वरूप शरौरके सारे विकार, दोष, विष और रोग जआादि बाहर निऊछ 
जाते है और मनुष्यके शरीरमें चछ और मुख पर तेज आ जाता है। सभी उप- 
घास 'करनेवालॉकोी अन्तमे स्वाभाविक मू छमती है और दिनपर दिन उनका 
शरीर अधिक बलिए और सुख्ती होने छमता है । 


उपपासके आरकम्भम सिर-दर्द, चफ्कर आदि तरह तरहके कछोंका मु/य कारण 
गद्दी हे कि हमारा शरीर भीतर मल ओर विकार वादर निराल्नेदा प्रयत्न 
करता है । उस दक्षामें यदि शुदांके मार्मसे गरम पानीका एनिमा लिया जाय 
और पेट तथा क््मरके ऊपरी भागमें हलवा सेक स्यि। जाय सो पेटमेंसे मर 
और विकारके बाहर निकलनेमें और भी सुभीता दो जाता है और कश्से छुट- 
बांस है। जाता है । उपवासके आारम्भमें कान राया आँखमे भी पीढ़ा होती दे; 
पर उपयवासके अन्तसे ये भाग भी विलयुर नीरोंग हो जाते है । तरद तरहके 
इन यो और उपावासोरो जो फेदऊ आरम्ममे दा और वह भी शरीरकी संझ- 
डद्विके लिए ही होते हूँ, कभी धरराना न चादिए ॥ उस दशामें हमारे शरीरके 
प्रत्येक अग और पध्रत्येऊ शक्तिकों विकार और रोग आदि शठुओके साथ उसी 
प्रशार सपना सारा बल लूगादर लडना पडता डे, श्सि प्रशार ज्ञान पर झा इन- 
नेके समय किसी मनुष्यों अपने शउक्ते साथ अथवा अफ्ेले जँगल्मे किसी 
जैंगली जानवरफे साथ छडना पदता है ॥ ज्यों ज्यों क2 बहते जायें त्यो त्वों 
यही समक्षना चाहिए कि विकारोका नाश द्वो रह्य है और उनका अन्त समीप 
ही है। विक्तरोका मार देते द्वी कटोंका भी अन्त द्वो जाता है और मनुप्यक्षी 
दमा आपने आप सुपरने ऊूगती है १ 

चुद 


उपवास-चिकित्सा- 





इुछ अवस्थाओमें उपयास करनेपालोकि झारीरसे बहुत दवी बदरदार पसीना निक* 
एता है | यह भा शरीरसे विकारके बाहर निकलनेका बहुत बडा रक्षणदे । 
छुछ लोगोंकी जीभका स्वाद उपवासके चौथे या पाँचयें दिन बेतरद्द बिगड 
जाता है और उस दक्ामें यदि उन्हें वमन आबे तो छुछ आइचस्ये नहीं । कसी 
जिसी उपवाय क्रनेवालेका सुँह बहुत सद्य हो जाता है और उसमेसे बहुत लार 
बहती है । फ्भी कमी उसकी जीम और द्वोठ पर छाछे भी पड़ जाते है। बहुत 
अधिक मिठाइयों सानेवालों और पित्तके दोपवालोको अपेक्षाकत छुछ अधिक 
कष्ट द्वेता है । कुछ उपयास करनेवालोछों अठवारों तक के द्वोती रहती है. । इसी 
प्रकारके और भी अनेत क्ट्ट द्वेति रहते दूँ । कष्टोंगी इस असमानताका भुण्य 
कारण यह है कि प्रत्येक मनुप्यके शरीरवी भीतरी अवत्या एक दूसरेसे बहुत 
दी मिन छोती है और भत्येक मन॒प्यके शरीरमें एक विलुक्षण प्रकारका विकार 
होता है। अपनी स्थिति और स॒विधाके अनुसार शरीर उन बिकारोकों जिस 
मार्गसे जीर जिस श्रकार सरज़्तापूर्वर निकाछ सकता है, वह उसी मार्गसे और 
उसी प्रयार उन्हें वाहर निकाछता है । जिस मपुष्यके शरीरमें जितना अधिक 
बिझार होता है उपवासकालमें उस उतना ही अधिक क४ होता दे और जिसे जितना 
अधिक कट होता है, उपवासऊी समाप्ति पर वह उतना ही अधिक नीरोग और 
स्वस्थ हो जाता है । 


उपवाससम्बन्धी अनुभव । 

'डुपवासकास्में दरीरबी जो दशा होती है, उसका सबसे अच्छा पता उन 

लोगोंके लिखित अनुभवोंसे हे सकता है, जो प्रसिद उपवासवरियेनरि 

लिख रफ्से हैँ । यद्यपि इस प्रवारके लिखित अचुभव रुस्यामे बहुत अधिक और 

विस्तृत हैं तथापि उनमेंसे छुछ छुने हुए अनुभवोका सारांश यहाँ पर दे देना 
बहुत हवा उपयुक्त और आवश्यक जान पडता है । सबसे पहले डावटर घरनर 

मैक्फेडनके निजके अनुभवकों ही लीजिए जो आकहृत्रिक चिकित्साल्ने वंडे अच्छे 

विद्वान हैं, जिन्दोने कई प्राकृतिक सिंकित्साठय खोलकर हजारो रोगियोंको अच्छा 

पिया है और जिनके बनाये हुए तत्सम्बन्धी चीसियों अच्छे अच्छे ग्रन्थों और 
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विंद्वकोशऊे पॉच सडोंफा आश्चर्यजनक प्रचार हुआ दै । यद्द रामक्द्यानी आपके 
मुदँसे दी सुनी जानेके योग्य है, अत बह आपके शच्दोंमें हो यहाँ पर दी जाती 
है। आप बहते हैं -- 

* मुझे पहले न्यूमेनियाऊ़े सिवा और भी कई छोटे मोटे रोग थे । उस समय 
तक उपवासचिक्त्साके सम्बन्धेम कई ग्रन्थ प्रमाशित हो चुके ये, पर मेंने बिना 
उन्हें पढे द्वी अपने लिए चिकित्साके सिद्धान्त स्व॒य स्थिर किये। ये सिद्धान्त 
मुझे इतने गुणसारी अतीत हुए हें कि गत पद्ठद वर्षेसि मैंने इनके सिद्रा दूसरे 
चिकित्सा सिद्धान्तोंका प्रहण ही नहीं किया । पदके में चार दिनतकके उपवास 
किया करता था और उस बौचमें भी कभी कभी एकाघ सेव था और कोई फ्क 
खा लेता था । इसके बाद्‌ मेंने विदा किसी प्रशारवे' भोजनके एक सप्ताहतऊ रहना 
निश्वस क्या । उपदासके पहले दिन में तीलमे ढाई सेर और दूसरे दिन दो 
सेर घठ गया । इसी अकार मेरा शरीर नित्य तोलमें घटने छगा, पर साथ ही 
उस घटनेका मान भी घटता जाता था । यहाँतक कि सातवें दिन में तौलमे 
केवल आध सेर घटा । सर मिज्शकर सात दिनेमि मेरा शरीर साढ़े सात सेर 
घट गया था। 

* और छोग तौरूमें इसंस अधिक घट सकते हैं, पर मेरे कम घटनेरा मुख्य 
कारण यह था कि मैं नित्य सूब ध्यायाम करता था। में रोज दस मौरका चक्र 
रूग्राया करता था । इस बीचमें उपवासक्े केबछ दूसरे दिन मुझे सबसे अधिक 
बुर्घठता मादम हुई थी । मैं संबेरे उठते ही ददण्ने चला जाता था। लारम्भंस 
मुझे कुछ इुवेलता मादम होती घी, पर दो एक साऊ चल छुसनेके बाद बह 
हुर्वठता म रद्द जाती थी। कसी स्थानपर थोडी देर तक बैठ जानेके उपरातत 
उठनेके समय भी सुये घहुत दुर्वहता जान पडती थी । उस दिन तक सुप्े झूछ 
अधिक घत्राहट रही । में अपने नित्यके काम घराबर कर नियमपूर्फफ फिया 
करता था । मानसिक परिश्रम करनेमें मुझे और दिनोंकी अपेक्षा कम कष्ट होता 
था और मेरा मस्तिष्क तरिल्कुल स्वच्छ जान पढता था । पेल्मे जो थोड़ी बहुत 
गदवड़ी द्वोती थी वह बहुतसा ठट पानी पीनेसे शात हो जाती थी । उपयाराति 
छठे और सातंदे दिन बडे ही आरामस बीते ये । यद्यपि मैं समम॒ता था फ्रि थोड़े 
अयल्से हा मैं और तीन चार सप्ताह तकू उपयास कर सबता हूँ, तथापि शेख 
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पूरा हो जानेवे कारण मैने बैसा करनेरी आवश्यकता न रामझी । चौथे दिन मेरी 
इच्छा बूछ सानेरी हुई थी । साधारणत इस प्ररारक्की भूखसे बचनेगे लिए 
मनझो किसी दूसरी तरफ छगा देनसे बहुत लाभ होता है । पर उस दिन मुझे 
मोई काम न था, दो चार दोस्तोंसे बातचात करनेझे घाद भी रामय बच दीगया। 
मूस अधिक जोर कर रही थी, इसलिए में कसी भोजनागारमें जानेझे विचारस 
चल पडा ।छुछ दूर चस्नेके बाद मेरी प्रवृत्ति बदछ गई और में भोजनागारमें जानेफे 
बदले पासझी एक व्यायामशालमें चडा यया और आप घंटे तक मेंने यही ग्रव 
कसरत की । उस समय उपवास छोड़नेकी मेरी इच्छा एकदम जाती रही। 
अपश्य ही उन दिनों मेरा चेहरा बहुत उतर गया था और आँसे यहुत भैंस गई 
आीं। पर सातवें दिन मेरे शरीरमें आश्प्येजनक बल आ गया था । उपवासके 
मध्यमे तो में केश्छ पचास पांडका ढेवल ही उठाता था, पर उसके अन्तिम 
दिन मैंने पहले साठ तव सत्तर और अन्तमे झो पाउंडतक्का ढंवऊ उठा लिया। 
उसी दिनसे मैंने निश्चय कर लिया कि यह समझना बड़ी भारी भूछ दे कि उप- 
बास बरनेसे शरीरकी सारी शक्ति नए हो जाती है। ” 

मिस दाल मामरी एक महिलाकों एक थार लक्वा मार गया था। 
जब अनेक प्रमारके .औपधोपचारंस उन्‍या रोग अच्छा न हुआ तब 

अन्‍्तमे उन्होंने चालीस दिनों तक उपपास कया, इससे उनया द्ारीर एकदम 
'निरोग हो गया था | अपने उपयासके सम्बन्धम ये लिसती हैं -- 

४ उपयरासके चाठीस दिन वितानेमें सुझे बहुत अधिक कठिनता नहीं हुई । 
जब कभी मुझे अधिऊ भूत्त मादम होती थी तय उसे श्वान्त कक्‍रनेके लिए में 
केवल पानी पी लेती थी । आरम्भ मेरे मित्र, सम्बन्धी और शुभचिन्तक मुझसे 
आजमके लिए बहुत आमप्रह किया करते थे, पर सुझ्ते स्वभावत बिना भोजनके 


रदेना ही अधिक उत्तम और मुसप्रद जान पड़ता था, इसीलए में उन छोगोंको 
साफ जवाच दे दिया फरती यी । 


डपवासकासमें मैं नित्य एक डाय्टरके आफिसमें छ घट़े तर काम किया 
करती थी और नित्य बहुत दूर त्क येदक चछा करती थी । उपवाराके चौथे 
दिनसे भ॑ उतनी तेजीसे चछने लगी कि जितनी तेजस पहले फरभी नहीं चल 
सकती थी । पहले बीस दिनोंमें द्वी मेरे शरीरमें बहुत कुछ शक्ति और फुरती 


घर 


उपवासमम्वन्धी अनुमव । 





जा गई धा । उन्हीं दिनों मुझे आरोग्यतावा वास्तविक सुख मिलने लगा और 
दारीरमें फ्िसी प्रफारदी व्याधि न रह जानेके कारण में विलकुझ निश्निन्त 
ही गई थी + 

/ मेरे शरीरका मास घौरे धीरे बहुत कम होता आता था और कुछ अधिक 
सरदी सी माद्रम होती थी । में समझती हैँ कि यदि में जाडेके दिनोंमें उपवास 
करती तो मरदीके कारण मुंच्चे और भी कठिनता द्वोती । उपप्रासकालमें मुझे 
सबसे बडा छाम्र यह हुआ कि मेरी यिचार शक्ति बहुत घट गई थी । उपवासके 
चीस दिन बौत जानेके बाद सोचन करनेके लिए मेरे मिजोवा आग्रह और सी 
बट गया था, क्योंकि उन दिनों में देसनमें बहुत दी दुर्बछ जान पडता थी । पर' 
में डम औरसे एकदम निश्चिन्त थी और मुझे भोजनकी कोई आउस्यस्ता जान न 
परती थी । कभी कमी मेरी इच्छाके विरुद्ध भी मेरी जाँखें झपने र्गती थी 
और मुय्च चक्र सा भादम द्वोता था । भुये नींद बहुत अधिक जाती थी और 
में सन्ध्याके सात बचे द्वी विस्तर पर जारर पड जाती थी | उस समय मुझे 
बहुत्त अधिक भकावट मादम द्वोती थी । 


# उपवासके अद्माईसवें दिन मुझे विशेष कष्ट हुआ था । मेरा बायोँ हाथ तिसे 
झक्ना मार गया चा, णपेक्षाकृत बहुत अधिक सूस गया था और भुते उसका 
वियाने आ घेरा धा। उस समय यद्द बात मेरी रामझमें न आई भी, छ प्रकृति 
अरे दायके रोगका नाश बर रही है । 

“ टन्तालीसवें दिन डाफ्टरने मेरी जीमका परीक्षा का। उस दिन उसे मेरा 
दारीर पहुत द्वी स्वस्थ दशामें जान पडा। उस दिन उसने कह दिया कि अब 
मुम्हें भ्स्त रहनेक्ी फोर आवश्यकता नहीं है| घारीसक्ी समस्या पूरी करनके 
विचाएण और एक दिल मैंने भजन नहीं दिया | उस अन्तिम दिन में घड़े हुए 
आनस्दर रही और मने नित्यकी अपेक्षा कह्टों अधिक काम किया ॥ इन चार्दास 

« दिनोंमे मे तौड्से श्राय सत्ताईस पाउड पट गई थी | ?! हे 

इज्तालीसवें दिन मेने जाथा सन्‍्तरा साया, पर वह आधा सम्तरा भी मुझे 

जबरदस्ती साना पश या । क्योंकि उत्त समय मुस्ते तनिर भी मूस न यी। 

सत्रेमे मा मु छोई स्वाद न आता था। उसके दूसरे दिनसे मुये भूख खपने 
दर 


उपवास-चिकित्सा- 


छगी और मैने दो दो घेटोंके वाद आधा आधा सनन्‍्तरा खाना आरम्भ किया 
इस प्रकार घीरे धीरे मेरी भूस बदती गई। उपयास-कालओे बीतनेके तीन सप्ताह 
बाद मैं इच्छानमुसार सब चीजे खानेके योग्य हो गई। तबसे मेरा शरीर बहुत 
ही नीरोग है और मेरे जिस द्ाथड़ों लखा मार गया था उसमें पहलेडी अपेक्षा 
आधिक यलऊ आ गया दै। ” 

प्रायः तीस चर्षसे अधिक हुए कि डाक्टर द्देनरी एस० टैनरने एक बार चालीस 
दिनों तक उपवारा किया था । आपने अपने उपवासके आराम्भिर पन्द्रह दिलों 
तक जऊ भी नहीं पीया था। उपवासचिकित्सकोंका मत है कि भोजनके पिना 
तो मनुष्य जीवित रह सऊता है, पर जलफे बिना उसके प्राण नहीं बच सकते । 
डाय्टर टैनरने अपने निजके अनुभवरे इस सिद्धान्तड़ो भी बहुतसे अंशो्में संडित 
कर दिया। पर इसमें सन्देद् नहीं कि जिस दिनसे उन्होंने पानी पीना आरम्भ 
जिया था उस दिनसे उनका बल बरावर बटुने छगा था। पहले ही जिस समय 
उन्हेने जकू पीया था, एक समाचारपत्रके संवाददाताके साथ उन्हेंने दौड़नेडी 
क्षतत ऊगाई थी! संदाददाता समझता था कि इतने दिनों तक निराद्वार रहनेके 
कारण डाक्टर मद्दाशयमें दौड़नेफ़ी कौन कद्दे, चलनेकी भी शक्ति न होंगी । इस 
तथा और भी यई फारणोंसे डा० टैनरफे उपपासकी युरोप और अमेरिकामें खूब 
अची फैडी थी | उपवास समाप्त करनेऊे कुछ दिनों वाद डायटर टैनेर एकान्तवास 
करनेके लिए किसी जंगलूमें चंछे गये थे । समाचारपत्रेमिं उनकी मृत्युका झठा 
भ्माचार छप गया था। पर द्वालमे ढाउ्टर मेकफैडनने उनके पास एक पत्र भेज 
क्र उनसे प्राथना की थी ऊ्लि वे उपवासके सम्बन्धमें अपना कुछ अनुभव ठिखे 
भेजें ) उम्हेंने यह प्राथेना स्वीकार करके उपचाराऊे बहुतसे लाभ भो लिख भेजे 
ओे। बहुत वृद्ध हो जाने पर भी वे अब तक बढ़े ही ह पुष्ट और नीरोग हैं । 

अमेरिकाऊे स॒प्रसिद्ध छेखऊ मार्क द्वेनने जो एक बार भारत भी द्वो गये हैं, 
उपवासके सभी गुर्णोको मुक्तकण्ठसे स्वीकार क्यिा है। उन्हें जब कभी जुकाम 
था बुखार द्वोता तभी वे तुरन्त उपवास करते थे। उपचास-चिवित्सा सम्बन्धी. 
उनका लिखा हुआ “8६ ६9० #एए०४६४ 0पघा8 ” नामक एक बहुत 
अच्छा प्रन्थ भी है, जिसमें यह वत॒लाया गया दे कि जब तक खूब भूस न छगे 
तबत्तक कभी भोजन न करना चाहिए ॥ अमेरिक्राके अप्यन सिंकुलेअर नामक 


छः 


उपवाससम्बन्धी अद्वभव ॥ 


सुप्रसिद्ध लेखकने उपचाससे बहुत कुछ लाभ उठाया हैं और यथासाष्य उम्तका 
समर्थन करके छोगोकों उसके अनन्त गुण बताये है | 


सयसे अधिक लगा उपवास रिविड फासेल नामऊ एक ब्यक्तिने किया था। 
इससे नम्बे दिनों तक किसी प्रशारक्ा जाह्यर प्टण नहीं किया था। फासेलको 
भीषण रुपये जलोदर रोग दो गया था और उसके पैरो तकमें बहुत सूजन आ 
गई थी। इस रोगऊे कारण उसदा शरीर तोलमें प्राय पाँच मन दो गया था ॥ 
यद्‌ एक होटलका मादरिक था, पर शरीरके वहुत अधिक भारी ओर रोगी द्वेः 
जानेफे कारण बह चलने फिरनेमे नितान्त असमर्थ हो गयां था । जब वह सप 
श्रकारके औपधोपचारसे एकदम निराश द्वो गया तय उसने उपवासरकी शरण 
डी ।॥ एक वार उपवास करनेंके उपरान्त वह अच्छा हो गया था, पर उपवासके 
अन्‍्तमें उसने भोजन करनेमें कई भारी भूले को, जिससे वद फिर बीमार द्वो गया ३ 
उस समय उसका शरीर त्तौलमें घट कर प्राय. पौने चार मन रह गया था। 
दूसरी थार उसने नव्बे दिनों तक*उपवास किया । उसके ये दोनों उपयास डा० 
मैक्फेडनती देसरेखमें हुए थे | इतने अधिदृू दिनोंका उपवास शायद ही और 
किसीने आज तक किया है । अपने उपपासकालका अधिराश उसने था सो काम 
करनेमे और या च्यायाम बरनेमें दी बिताया था। दूसरे उपयासके आराम्मिक 
चार्ढास दिनों तक वह निय पमन्दरह भील पैदुक चला करता था और इसके 
अतिरिक्त बहुत कुछ कसरत भी करता था| भूखे कारण उसे केबल पहुछ 
सप्ताइमें है कुछ कठिनता ओर वेचेनी हुई थी; इसके बाद उसे कभी कोई कष्ट 
नहीँ हुआ ! इसके दाद उसे फिर कभी सूख छगी है| नहीं। उपदासवारमें वह 
नित्य पाँच छ बड़े बडे गिलास पानीऊे पीता था और कभी कभी उनमे दो चार 
चूँद नौंबूका रस भी छोड लेता था | उपदास समाप्त करनेके उपरान्त सीन 
चार दिन तक भी उसके पेठमें किसी भ्रफ़रका भोजन न ठद्दरता था । इसके 
बाद धीरे धीरे उसे सोजन पचने लगा और उसका शरीर बिलकुल नीरोग और 
अगिसे बहुत हल्का हो गया । 


इस अदसर पर दम दो एक ऐसे उदाहरण मी दे देना चाहते हे, जिनसे गयफि 
उपवासकऊे देनिक कम सादिका सो पता नहीं चलता, पर उसकी सर्वेश्रे्ठ डपयो- 


उपवास-चिकित्सि- 





बइगेताका पता अवश्य लगता है; सन्‌ १९०३ ई० में अम्ेरिकार्मे एक मनुप्यको 
अचानक एक रिवाल्वर्के छठ जानेसे गोली ऊग गई और वह गोली उसके गुरदे, 
जजिगर और दाहिने फेफडेंको चीरती तथा पॉच पसलियाँ तोड़ती हुई निऊठ गई | 
बडे घड़े डाक्टरोने उसे देसकर कह दिया था कि यह उसी भ्रवार नहीं बच 
सकता और थोड़ी ही देरमें मर जायगा । पर यह भनुप्य उपयास-चिकित्सावा 
यक्षपती था इसलिए उसने दस दिनों तक विलकुछ कुछ न साया । इस वीजमें 
अछतिको उसे चंगा करनेका समय मिऊ गया और बह एक मासंके उपरान्त बड़े 
आनन्‍्द्स चलने फिरनेंके योग्य दो गया ! इसी प्रकार एक और जादमीको रेल्में 
भ्रुटना दब जानेके फारण बहुत बड़ी चोट आ गई थी । डाकटरोंने महीनों उसके 
औरीस्म पिंवशारियोसे अफीम तथा दूसरे मादक द्वव्य पहुँचाये, बराबर व्दिस्की 
और दृधका सेवन कराया और पसेरिये दवाइयों उसके पेटमे उत्तार दीं। पर 
फिसीसे छुछ भी फठ न हुआ और वह मनुप्य ततालमें पंताढीस सेर घट गया। 
अन्‍्तमें डाउटरोंने निराश होकर उसकी चिकित्सा छोड दी और तब वह उपवास- 
पिकित्सकेंके पालेपट्रा। पॉच मास तक बिना कसी असारके अनके रहकर अन्तर्मे 
सह मनुष्य सब प्रकारसे नीरोय और हृश्न क्या हो गया । 

इसी प्रकार ओर भी सैकड्ें हजारों ऐसे आदमियोंके वर्णन दिये जा सकते 
“हैँ जो चालीस चादीस और पचास पचास दिनोंतक उपवास करके अजीणे, बवा- 
न्सीर, गरमी, कण्ठमाला, तापतिढी आदि सब तरहके रोगेंसे मुक्त द्वो गये हैं । 
व्यदि उन सबके विवरण संग्रह किये जायेँ तो एक बहुत बडा पोथा हो सकता है। 
अंगेरेजीमे यह पोया प्राय तीन हजार पृष्ठोर्मे मौजूद भी है, जिसमें दृजारों रोगि- 
च्येंकि विवरणके अतिरिक्त सैकडों ऐसे रोगियोंके चिन्र भी है, जिन्हें बंडे बडे 
डाफ्टरोने जवाब दे दिया था और जो केवछ उपवासकी सहायतासे हा बिलदुरू 
खेगे और नीरोग हो गये हैं । 


छ्द 
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उपचास कालमें मयके चिह्ठ | 


श्ूुपुाएत- उपवास-काल्मे किसी शवारता भय करनेकी बोई आवश्य- 
पता नहीं है। ठा० मैफकेडन जोर देर यह थात कहते ६ कि मेरे 

इजासों शोम्रियोमेस किन्हें भेंने उम्बे चौड़े उपपास कराये, एक भी नहीं मरा; और 
आय बअत्मेक दशागे उपपाससे सदा ऊझाभ ही हुआ, हानि कभी नहीं हुई। सथापि 
ज्जो छोग बहुत अधिक रोगी, हुर्बल या असमर्थ हो गये है उन्हें भगफे छुछ 
चिट्नोंका सामना करनेके लिए त्तेयार रहना चाहिए $ 

उपयास-वाऊमें कभी तो रोगीफी नाडी, बहुत तेज चलने ट्यती दे और * 
कभी बहुत धीमी । थदि साथारणत नाड़ी एर मिनठमें ६० से ६० बार तक 
लदती द्वो तथ तो किसी अ्रफ्रारकी चिन्तारी बात नहीं है, पर यदि बह इससे 
कम था अधिक चकछे और उपयास करनेवाला किसी योग्य ढाय्टरकी देसरेसमे 
ने रहपर स्वये ही उपयास करता हो तो आवश्यकता पड़ने पर थद अपना उप- 
यास छोड भी सकता है । 

उपवास-यासूमें यह विश्वास सनसे एक्द्स निराल देना चाहिए कि सिना 
ओजनके भसुष्यका शरीर चल ही नहीं सकता । इस विश्वासझे कारण कभी कभी 
चहुत द्वानि द्वो जाती है । उप्रयास-काझ्में बहुघा टोगोंका जी घुरसे लगता दे 
और उन्हें घेटोशी आने लगती दै। यहुतसे लेशोंमें इसका मुल्य कारण उक्त 
मिथ्या विश्वास दी हुआ फरता द्वै। दुर्बठ हृदयके लोगो पर इस दिश्वासका 
और भी थुरा प्रभाव पडता दे । उस थुरे प्रमावसे बचनेके लिए उपवास-काठमों 
इस बातकी बहुत बड़ी आवश्यकता है कि मन सब श्रवारस सन्‍्तुट् और श्वान्त 
रहे, उसमे किसौ प्रसारवी उद्दिम्ता या चिन्ता न दो । उपयासकालमें मिस रोगी- 
का मन इस स्वितिमें रहता है, उसे उपवाससे बहुत अधिर लाभ पहुचता है और 
यह बहुत शौत्र नीरोग द्वो जाता है 

उपवसकारनें यथपि शरौर बहुत दुवेछ और हृश है। जाता है, तथापि इससे 
मयभीत होनेझा कोई छारण नहीं हैं । बहुघा यह दुर्वैठता उन्‍्दहां विपोके कारण 
होती हैं जो रोगीके रक्तमे मि्े: हुए होते हैं ॥ यदि फसरत करने और खत 
खूसने, फिरने या टराइनेसे भी यह दुर्घघता फम भ हैो। और रोगीके इरइ्म 


द्रः 


उपयास चिकित्सा- 





बिस्तर पर पडे रहनेझी नौवचत आ! जाय, तो उस दड्चामें भी उपदास छोड देना 
ही सर्वश्रेष्ठ हे । यद्यपि वास्तव वह निर्वेलता कोई विशेष या भारी द्वानि नहीं 
पहुँचा सकती तो भी यदि रोगी किसी योग्य डायटरबी देस रेसमें न हे तो 
उपवास छोड देना है! बुद्धिमतता है । 


डा० भैफफेडनके चिकित्साल्यमें बहुतस ऐसे रोगी भी पहुँच चुके हैँ, जिनवी 
इच्छाशाक्ति बहुत अबछ थीं। उन लोगोेने केवछ अपनी इच्छाके कारण ही 
आवश्यक्तासते अधिक दिनोंतक उपवास फिया था। उनमेंसे अधिक्राशको डप- 
बाससे लाभके बदले हानि ही हुई थी । यह पहले ही वतछाया जा चुका दे कि 
उपवासकालमें पहुछे शरीरंके अनावश्यक और फाल्तू पदुर्ण हमारी जठरामिकी 
नजर होते हैं और तदुपरान्त शरीरके आवश्यक पदायोंकी वारी आती है | इसलिए 
क॒दापि पद दुशा न जाने देनी चाहिए जिसमें आवश्यक पदायोका नाश क्षारम्भ होता 
है॥ इसनी एक घहुत अच्छी पहचान भी है । जब तक मनुष्य मीलेंके चक्र 
लगाये और खूत कसरत करनेके योग्य रहे-उसके रछरहीर॒सा बछ घरावर चना रहे- 
तब तक उपवास जारी रखना चाहिए, पर जब शरीरफा घल घटने छंगे तब तुरन्त 
उपवास छोड देना चाहिए । दूसरी बात यह है कि थहुत लम्बे उपवासके थांद 
भोजन आरम्भ बरनेमें भी बडी सावधानीझी आवश्यकता होती हैं. । उपवास 
जितने हा अधिक दिनोंका हो, उसके छोडने पर ओजन भी उतनी ही अल्प 
मानें द्वेना चाहिए। उपवास किस प्रकार छोडना वाहिए, इस विपयमे अधिक 
धा्तें आगे चरकर कटी जायेंगी। पिउले पूछरोमें पाठक मिस हालका विवरण 
पड़ चुके शेगे जिन्होने चालीस दिनोंतर डप्प्रास करके रूडबेसे छुटकारा 
पाया था। मिस हाल़ने उपवास छोडनेके वाद अपना भोजन आधे सन्तरेंसे 
आरम्भ क्या था। पर उनका पक्वाशय उतना भोजन पचानेमें भी समर्थ 
ने भा, इसरिएु उन्हें छुछ समय तक कुछ उठाना घडा था । मि० भेक्फेडनने 
उनकी दशा देखकर यह सिद्धान्त निकाला था कि उन्हें अथवा उनके समान छवे 
उपवास करनेवाले दूसरे रोग्रियोको-जिनका पक््वाशय बहुत जच्छी दशामे न 
हो---आधे सन्तेरेसे नहीं वप्फि आधे सम्तरेंके रस मानसे भोजन आरम्भ करना 
खचादिए | उचित समय तक उपवास करनेसे कभी कोई, हानि नहां द्वोदी , हानि, उसी 
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समय होता है जब उपवास छोडनेके समय भोजनका उचित ध्यान न रखा चाय 
आर उसमें किसी प्रकारका व्यतिकम हो । उपवास-कालमे यदि भयका कोई चिहद 
हो तो एलापैथिक या दोमियोपथिक चिकित्सा करनेवाले डाक्टरोंसे सलाह ज्नेकी 
आपला स्वयं अपनी बुद्धिसे काम छेना ही अधिक उत्तम है । स्वय हमारी प्रद्ठलि ही 
हमारा सबसे धडा रक्षक और झमविन्तक है । बहुथा बही हमें समय पर हमारा 
कर्तव्य बतलाता रहेसा | भयके अधिक चिह्न उसी दाम उपन होंगे जब फ्रि 
उपवास अधिक दिनॉतक किया जायगा । पर साधारणत कभी अधिक दिनोंका 
उपवास न फरना चाहिए । सब श्रफारके भयके चिह्रोंसे बचनेका सर्वात्तम उपाय' 
यह दे कि भनुष्य उसरझा आरम्भ बहुत थोडेसे करे | यदि मशुष्यया शरार 
साधारणत स्व॒र्थ रहता हो पर उसके अन्दर बोई रोग हो, तो उसे उचित है 
पक पहले मद्वीने वह एक या देशदिन तक उपवास फरे । त्तीन चार मद्दाने तक इसी 
प्रकार उपवास वरनेर उपरान्त बह तीन चार दिन्नोंठक उपबास करे ( इस प्रकार साल 
दो साल बाद बह आठ दस दिन तक्का उपवारा करनक योग्य हो तायगा ! उस 
दशामें क्िक्षी प्रफारके भये चिह्नोंके उत्पन होनेका कोइ कारण न रह जायगा। 
(दे तो हुई साधररणत स्वस्थ और नीरोग मलुप्योंकी बात । पर यदि मनुष्यफों 
अचानर कोई भारा राग आ धरे, तो केवछ उस रोगके कारण है। बह जाठ दस 
दिनोंतक निराहार रह सकता दे और उसके शरीरम भयवा कोई चिह्न दिखलाई 
नहीं दे सकता । 
अच्छे उपवासका लक्षण यह है कि मनुष्यका मन चहुत हे स्वच्छ और 
सतुष रदे, उसमें किसी प्रजारकमी घबराहट या बैचैनी आदि न हो । यदि मनम 
प्रसनताके बद्के घवराहट या बेचैनी हो और इच्छा-द्ाक्ति नियद पड़ती जाय, 
तो प्रपवासका झमें बहुत सावधानीसे रहना कहिए और यदि उस प्रसार रह 
सकना अततम्भव हो और गिसी योग्य उपवास चिक्त्सिक्की सम्मति भी न 
मिल सफ््ती द्वो लो उपवास छोड देना ही उत्तम है । 
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घर 


उपवास-“चिकित्सा- 


शआहार-कासमें गी बहुतसे डावटर सम्मति दिया करते हैं. कि मेजनके साथ 
कभी जऊ न पीना चादहिए। पर यह बात ठीक नहीं है साधारणतः सब 
छोमोकी और विशेषतः उपवास कर खुकनेवाके छोगोंकी भोजनके साथ और 
उसके उपरान्त बीचबीचमें भी यये्ट जलूका ध्यवद्धार फरना चाहिए। हमारे 
यहाँके बैथकशास्ममें जलको अमृत कहा है और उसके विपषयमे यद् बताया 
जगा है कि उससे कमी किसी दशशामें कोई हानि नहीं द्वोतों ! बहुतसे डायटर, 
बैय और हक्रीम आदि ज्वर-कालमें अपने रोमियोंको पानी नहीं पीने देते । 
भर यह बड़ी भूछ है । बहुधा वहुत अधिक पानीसे और इ७छ विशेष दशाओमें 
थोड़े पानीसे बहुत ही लाम होता है | पर पानी न पीना सदा द्वानिकारक 
ही होता है.। इसलिए भत्येक रोगी और नौरोगी, अशक्त और सशक्त 
सबको स्पच्छ, ताजे और मीठे जलका खूब सेवन करना चाहिए । अन्नकी 
अपेक्षा जल्में कहीं अधिक संजीविनी शक्ति होती है। जल सदा शरीरकी छाभ 
डी पहुँचाता है, हानि नहीं । 
जलऊे अतिरिक्त एक और पदाथे है, उपवास-क्ालमें जिसका व्यवहार करनेंसे 
चहुत कुछ लाभ द्वोता है । वह पदार्थ है शुद्ध जौर साफ को हुई रेत । यह रेत 
ओड़ी थोई मात्रार्मे उपवास-कालमें फौफी जाती है। शायद हमारे पाठक रेत 
फॉकनेफा नाम झुन कर हँस पड़ेंगे और यह बात है भी चहुतसे अंशेमें हँसी 
आने योग्य ही; पर बास्तवर्म रेत फ्रॉकनका शरीर पर चहुत द्वी अच्छा परिणाम 
«दोता हे। रेत फेकनेके गु्णोकी जानकारी पहले पद वोस्टन नगरके प्रो० विलि- 
यम विंडसरने प्राप्त की थी । उन्होंने यह सिद्धान्त निझ्ाठा था कि भनुष्येक 
अत्तिरिक्त ग्रायः समी ज्ञानवर अपने भोजनमें थाड़ी बहुत रेत सदा और अवश्य 
मिला छेते हैं । उस्त रेतते उनड्ी भेजनवाहिनी नढ्िका सदा बहुत स्राष और 
स्वच्छ रहती है और उसे कारण भोजन गुठलोंमे बैंधकर फाब्जियत नहीं उत्पन 
कर सकता । स्वय डाफ्टर मैकफेडनने जब यह पिलक्षण प्िद्धान्त सुना तब उन्हें 
बहुत आश्चर्य हुआ था; क््योके रेतको कोई ममु॒ुप्यका स्वाभाविक साथ नहीं 
समान सकता । पर जब डाक्टर भद्दाशयने ऊग्रातार सीन वर्षों तक हजारों रोगरि- 
योफो उसम व्यवद्ार कराया त उसके गुणोंके सम्बन्धमें उनका पहछा आये 
आर भी बढ़ शाया । हज़ारेमिंसे एक रोगी भी ऐसा न निकला जिसे रेंतके व्यव- 
से दिस्ली अज्ररकी हाने पहुँची हो । 
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उपयासकालसे पर्नेसा । 





फॉकनेक्रे लिए रेत ऐसी दोनी चादिए जिसके दाने गोल और खरखुरे हों, जो 
पानीमे न घुछ सके और जे। बहुत साफ द्वो । जिस रेतके दाने सुकोले था घार- 
दाए हों :सका व्यवहार नहां करना चाहेए, क्योंकि डससे शरीरके भीतरी 
क्षोमल भागोंपर रगड लगती है । इसऊे आंतेरिक्त वैसी रेंतके दाने परस्पर एक 
इसरोके साथ मिल जाति हूँ । पर यो दाने परस्पर एक दूसरेंसे मर रहते 
हैं, और वे दी हमारी कम्जियत्त दूर कर सकते हैँ । उनसे बिना किसी प्रकारकी 
कटिनाई था क्टके हमारी अँतडियाँ आदि विछकुठ साफ और मल्-रदित हो 
जाती हैं। इस स्थान पर कंदावेद यह वतरुानेकी पोई आवश्यकता न होगी 
फकि फौंकमेफे लिए रेत चहुत ही साफ होनी चाहिए । सफेद रेतफो अपेक्षा भरे 
काले रगकी रेत बहुत अच्छी होती है। यदि रेत सांफ नदों तो उसे साफ 
कर लेना चाहिए । झत सोलते हुए गरम पानीमे उयालनेमें रेत साफ द्वो जाती 
है। साधारणत दिन भरमे एस्से तीन चम्मच तक रेत फाकी जा सफ्ती 
है । रेत फॉक्नेक्े उपरान्त ऊपरसे बहुतसा स्वच्छ जल पीना चाहिए । उपवास 
न्‌ करनेत्राले छोगोको भा यदि क्षहुत कब्जियत दो तो वे थोढोसी रेत फॉक्क्‍र 
और ऊपरते स्वच्छ जरू पीकर्र अपनी कब्जियत दूर कर समझते ६ । कब्जियत 
दूर चरनेका यह बहुत ही साथा और सर्वोत्तम उपाय है | 





उपवासकालमें एसिमा | 
[रुनिमा गनिमा उस क्रियाका नाम है जिससे ग़र॒दाके मार्गसे कताढियां तथा पेटके 
दूसरे भीतरी भाग धेये जाते हैं। एलोपथिक चिक्रित्सफ बहुघा इसका 
व्यवद्ार करते हैं और कुछ विशेष प्रफारकी पिचरारियोंसे ओपाधि मित्रित 
जल गुदाद्वारा पेटमें पहुँचाते हैं । इन पिचकारियोंकी मी एनिमा झद्दते हैं । 
ओपरजी दवा वेचनेदालेके यहाँ तीन चार रुपयेमे एनिमा मिलता ह॥ 
इस कियासे पेट और पेट्ट आदिमे फँसा हुआ सारा दृषित और गन्दा 
मल धाहर निकल जाता है और रोगीवी दशा बहुत झपर जाती है । कब्जियत 
और अँतडियोरी दूसरी वीमारियोंके समय प्राय इसका ध्यवदार द्वाता है। हम 
पढने कद क्षाये. दैँ कि. दर्गखये सीशेग जौर शुद्ध फेंके प्िए जात सर रो 
सद्भे आकृतिक नियमोसे काम लेना चाहिए । अप्राहृतिक निवमोंसे काम छेनेका 
न्‍ प्र 


उपबात-चिकित्सा- 





परिणाम बहुत बुरा होता है। एनिमाका विधान बतलानेके कारण हम पर यद्द 
जक्षिप किया जा सकता है कि हम भी एक अग्राकृतिक उपाय बतला रहे हैं । 
पर इस सम्बन्धमें केवक इतना कह देना ही यथेष्ट हे ॥कि जुलावकी गोलियों या. 
रेडीके तेठछ आदिकी तरह एनिमाका कोई ऐसा परिणाम नहीं होता जो शरीरमे 
अधिक समय तऊ स्थायी रूपसे रह कर हमें द्वानि पहुँचावे | ऐसो दशामें उसे 
विधेय बतठाते हुए उसकी आवश्यकता और छाभोका वर्णन कर देना भी यहें। 
डाचित जान पइता है ६ 
कि्ी मनुप्यके नीरोग होनेका सबसे अच्छा चिह्न यह दे कि उसे पैसाना 
साफ आवे | यदि उसे किसी प्रवारकी कबव्जियत हो तो थद्दी माना जायगा कि 
अभी उसके शरीरमें कुछ रोग बाकी है । एनिमाके व्यवहारसे मनुष्यकी कब्जियत 
बहुत ही सरलतापूबंक-बिना उसे झ्िसी प्रकारकी ह्वानि पहुँचाये-दूर हो जाती 
है और उसका मल-मार्ग बहुत ही सहजमें साफ हो जाता है । हमारी आँतोमे 
यद्द ग॒ण दे कि वे सदा फैठती और सिकुड़ती रहती हैं ) मोजन पचनेऊे उपरान्त 
जो अनावश्यक और दूषित पदार्थ बच रहताँ है बह ऑतोकी इसी फैलने और 
सिकुड़नेवाली क्रियाके कारण मल-रूपमें हमारे शरीरके बाइर निकलता है | जिस 
समय मलुप्य उपयास आरम्म करता ४, उस समय भोजनके अभावके कारण 
आँतोंका सिकुडना और फैलर्ना बन्द हो जाता है; जिसके कारण मरू हमारे 
« शरीरसे बाहर नहीं निकूछ सकता । उस समय आँतेक़ि ऊपरमा मल ऊपर ही रह 
“ «जाता दै और उसी मलकी सरलतापूर्चऊ बाहर निकालतेके लिए एनिमाका उप- 
- योग छाभदायर द्ोोता है । 
». इूसके अतिरिक्त एनिमासे और भी कई छाभ होते हैं। हमारे शरीरमें हरदम 
: , जो तरह तरहके विष और दूपित पदार्थ उत्तन्न होते रहवे हैं, उपवासकलमें भी 
उनकी उत्पत्ति बराबर द्वोती रहती हे। यदि वे विष ओर दूषित पदार्थ बाहर न 
निकाले जायँ तो उनका दुष्परिणाम सारे शरीर घर और विशेषतः शेगग्रस्त अगोपर 
पड़ता है। एनिमासे उन विपोके बाहर निकालनेमें भी वहुत सहायता मिलती है ६ 
इस प्रकार अधिक जल थीनेसे तो शरौरका ऊपरी भाग स्वच्छ होता रहता 
दे और एनिमा छेनेसे पेट, पेह और आँतों आदिकी सफाई द्वोती रहती हैं ॥ 


अधिक जल दीने और एनिमा वैनेवाले उपपासकार्योकी साँस बहुत साफ है 
है छए 


छुछ ज्ञातव्य बात । 





जाती है और उनरी जींभ पर जमी हुई पपडी छठ जाता है और उनकी जौमरी 
एंगत्त ठीक वैसी ही गुलावी हे जाती है, जैसी किसी छोटे नीरीग बालककी 
जीभफी द्वोती है । सौसमें कसी अ्रसारकी बदबू नहीं रह जाती और हा 
छाद बहुत अच्छा हो जाता हैं 





कुछ ज्ञातव्य बातें । 
छूछत सम्भर है कवि कुछ छोय उपवास करनेरो बडा भारी युद्ध समझें और 
उसके लिए तरह तरहके अख्न शत्नोंसे सुसमित द्वोनेफा प्रयन करें | ऐसे 
लोगोंसे हमारा निश्रेदन है कि उपनासके लिए पहलेमे कभी किस्ली प्रकारवी 
तैयारीकी आवश्यकता नहीं होती । न तो बहुत पहलेसे उपयासके उद्देमन्यसे ही 
ढम्घी चौड़ी कसरतें करनेगी आवशस्यम्ता है और न खाने पीनेमे फोई बहा 
परदेंण करनेकी दी । उपयास एक बहुत ही सीधी सादी और प्राइतिक किया दे । 
जिस बरकार प्यार काने पर जद पीनेके लिए दिसा प्रराण्े सोचबिचारकी 
आवश्यकता नहीं द्वेती, उसी प्रकार रोगग्रस्त द्वोनेपर उपवास करनेते लिए भी 
किसी प्रसरका सोच विचार न होना चाहिए | उपयासके आरम्ममें केवल मनकेो 
शान्त और अव्रिक रउनेद्ी आवश्यकता द्वोती दे जहाँ सनद्धी उपवाससम्ब थी 
उद्धिमताका नाश हुआ वेदों उपयासमें फिर और कसी अकारकी अडचन या 
कठिनता नहीं रह जाती । 
दूसरी बात ध्यान रखने योग्य यह दे कि उपयास-वालमें किसी प्रवारकी 
ओपधि आदिऊा फज़द्ापि सेवन न करना चाद्धिए । उपवास एक पश्राहृतिक क्रिया 
हैं और उसके साथ किसी अग्राकृतिक् क्रियाका व्यवद्वार नहा द्दोना चादिए। 
सन्‌, १९०३ में रक्तवेदे एर रोगीने चाटीस दिनोंवा उपयास क्रिया था। उपया 
सके अन्तम उसे शरीरके एड ऐसे अगमे कुछ पीड जान पडी जिसमें उसे पहले 
कमी कोई पीडा नहीं हुई थो | मगलके दिन उसमे अपना उपदास समाप्त क्या 
था और शुक्रारके दिन उसकी मृत्यु द्वो गई । पता लगाने पर माल्म हुआ 
कि उपदास छोडेनेर दुसरे है। दिन बह एक डायररस्के पास चका यया भा, जिमने 
उसे औषघके अतिरिक्त कुछ दूप और फलोरा रस भी दिया था और उसी 
छ्पु 


“उपवास चिक्त्सि-+ 


मृत्यु इसा कारणसे हुई थी। उपवास करनेवालोको इस बातरा सदा ध्यान रखना 
चाहिए कि उपबास-फालम और उसके उपरान्त शरीरकी हालत बहुत ही नाजुक 
ह्षै जाती है और उस दशामे औपघो जआादिका शरीर पर बहुत द्वी भयकर पारि- 
पाम होता है । 
जो लोग अपने रोगोंकी विकित्सा औषध जादिसे करत हें, बहुघा औपध 
छोड़ देने पर उनऊे रोग फ्रिसे उन्हें कट देने छगते हें। पर उपवास सहा- 
अतासे नौरोग दो जाने पर रोगके फिस्से उमड़ आनेकी कभी कोई सम्भावना 
नहीं रहती । हाँ, उपवास समाप्त करनेके कुछ दिनों घाद यदि वह फिर जौप- 
धोका सेवन आरम्भ कर दे तो अवश्य ही वह फिरसे रोगी हो सक्‍ताहै।. 7 
कुछ लोग यह प्रश्न कर सकते हैं कि यदि हम उपवास न करके केवछ अपना 
मोजन घटा दे तो क्‍या उससे हमें छाभ न होगा 2 इसका उत्तर यहीं है कि 
बहुत ही छोढे और साधारण रोगोंमें तो थोडे भोजनसे अवस्य लाभ होता दे+ 
पर तीब और भयकर रोगोंके समय उससे कोई छाभ नहीं दाता ॥ बात यह 
है कि रोगी दोनेपर हम जो छुछ खाते हैं उपसे हमारे शरीरकी अपेक्षा, रोगका 
झा जाधिक पोषण होता है। भोजन करके रोगवों पालनेवी अपेक्षा भोजन 
छोडकर उसे दूर कर देना ही अधिक बुद्धिमत्ता है। बहुतते लोगोंने बहुत दिनों 
तक थोडा भोजन करके यही सिद्धान्त निस्ाला है कि उसबा कोई परिणाम 
“हां द्ोता। दूसरी वात यह है क्वि उपवास बरनेकी अपेक्षा थोडा भोजन करके 
रहना बहुत कठिन और क्थ्प्रद हैं। उपबासमें तो केवल पहले दो तीन दिनोतक 
दा कष्ट होता है और इसके बाद जब भूख मारी जातों दे तब मलुप्य बडे खुख- 
"यूर्वक रहता है। पर थोडा भोजन केरनेवालोका कष्ट सदा बना रहता है। 
चीडा भोजन बरनेसे मृत्त बढती है और तब मलुप्यकों विवश होकर अधिक 
ओजन करना ही पढ़ता है। जप्दन सिंस्लेअरन एकबार केवल थोडेसे फ़्क 
खाकर दी छुछ दिनों तक रहना निश्चय क्या था। पर उस काल्में उन्हे 
उतनी झधिक इुर्बकता जान पढने छग्नी, जितनी उपवास-कालमें कभी नहीं॥ 
जान पढती थी | इसलिए थोडा भोजन यरके रहना क्श्दायक भी है और 
व्यथे भी । जो लोग एफ्दम उपवास न कर सकते हो थे पहले महदनेमें एक या 
दो दिनका दी उपदास करें| और इसी अवार उपवासदा अभ्यास बढ़ाते जायें 
से अवश्य हा कुछ फार्येदेरमे रह सउते हैं । 
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यह भी प्रश्न हो य्झुता है कि मनुप्यको उपवासकालूमें अपना नियमित 


क्राम धन्‍्धया करना चाहिए या नहीं। जिस असर और यातेसे कुछ 


पर्ते होती ई उसी प्रतार इसमे भी कुछ खास झर्ते हैं। जिस मनुष्यकी जीयन- 
शक्ति बहुत ही घट गई हो वह यदि आभिक्र समयतक या बठिन और भारी 


काम करेगा तो अवश्य ही उसके शरीर पर उसका बहुत ही घुरा प्रभान पडेगा। 


तथापि ऐसे भनुप्यतों कुछ टहलना फिरना या थोडा व्यायाम अवस्य करना 
चाहिए + जो मनुष्य विछोने पररो भी न उठ सकता हो बढ भो विछोने पर पर्शा 
ही अपने शरीरको इघर उधर हिला डुठा सकता और इस प्रकार ध्यायामशे 
दोनेवाझा धोडाबहुत ऊझाभ उठा सकता दे॥ पर जिस मणुष्यके शरीरमें भोटी 
बहुत शक्ति हो उसके किए यथासाध्य अपने काम काममे लगा रहना दी अधिए 
उत्तम है । यह वात सदा स्मरण रएनी चाहिए कि प्रत्येक दशामें मनरी स्थितिका 
शरीर पर यहुत बडा ध्रभाव पडता दे । जिस मलुष्यका मन कममें रुगा रहेगा 
उसका शरीर बहुधा ठीक दामों ही हुदिगा । मनकी इधर उधर भटमनेसे बचाने 
और कत्रिम क्ूसके फेरम न पढनेरे बास्ते काम धन्धेसे बहुत अच्छी सद्दायता 
प्िल्ती है । ठाली बैठे रहनेवाले छोग शृत्रिम भृसक्रे फन्‍्देमे फैंसकर अपना 
उपवास छोड भी सकते हैं । बहुत्त दी प्रथल इच्छा झत्तिवाले लोगोंके लिए भी 
कम धन्धेंसे छगे रहना बहुत ही। आवश्यक और लाभदायक है । उपयासकात्मी 
जद्ँतिक दो राऊ हाथों पैरों और मनको किसी न कसी व्मममें रगाये रसना 
चाहिए ५ इस अपसरपर यह बत्तटा देना भी भावश्यक्र है त्ि गरमीफे दिनो 
उपनास यरना बहुत बठिन द्वोत्ता है । सस समय भनुष्य यहुत्त ही निर्वज हो 
जाता दे । जाडेगें उपपाय तो जवस्व अच्छी तरह दे सस्ता हे, पर उन दिनों 
कठिनता यह होती ऐ ऊ्लि मलुप्यको भूख अधिक झूगसे छगती है। पर यदि, 
आसेम्यपर पड़नेवाले प्रमावके विचारों देसा जाय तो जाडेके दिन ही आधिक 
जत्तम ठहर्ते हैं, क्योकि अज्ुभय्से यद्ध वात सिद हो सुकी दे कि गरमीमें तौन 
दिनोंतरू उपयास क्रनेसे शरीरको जितना लाभ पहुँचता हे, जाएेगें उतना ही 
शाभ केचल दो दिनेमि झोता है ; 
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*उपवास-चिकित्सा- 
उपबास-चिकित्ता_ 
बड़ा ओर छोटा उपवास | 


छुपकात दो प्रकारके होते हैं ॥ एक उपपास तो बहुत दिनोंता और दूसरा 
उपवास थोड़े दिनोका होता है। जो छोग बहुत दिनोंके उपवासको उत्तम 

चतलाते हैं वे भी उसको अवधि निश्चित नहीं करते,--वे यद्ध नहीं बतलाते कि 
अधिक्से अधिक मितने दिनों तक उपवास क्रिया जा सकता है । उनका 
यह कथन है कि उपवासकी अवधि स्वर्य प्रकृति निश्चित करती है | हमारी 
अक्ृति हमें यद्द वतछा देती है कि हम एक सप्ताह तक रिराह्मार रहें या एक 
मास तक । उनका यद्द भी मत है कि जबतक भ्रकृत्तिक और वास्तविक भूख न 
'छंगे तवतक भोजन न करना चाहिए । भोजनकी वास्तविक रुचि या असदी 
मूखकी निशानी साधारण और अभ्यास-जमन्य रुचिसे कुछ भिन्न प्रफारकी द्वोती है 
ओर जिस प्रकार सूर्ग्यके भ्रकाशके सामने ओर सब अकारके प्रकाश एकदम तुच्छ 
ज्ञान पढ़ते हैं उसी प्रकार वास्तविक क्षुघाक्के सामने कृत्रिम या और (सी प्रका- 
रकी क्षुधा बिलकुल ही तुच्छ बोध होने ऊगती है। उपवास करनेवालेकों वास्त« 
बिक झूख और सानेी इच्छा-मात्रका भेद धुर्त मादम द्वो जाता है। इस 
पसिद्धान्तकी सत्यताके प्रमाणस्वरूप बे छोग उपस्थित क्यि ज्वा सकते हें मिन्‍्दोने 
अस्सी और मश्वे दिनोंतक्फ्रे उपवास क्ये हैं। 

साधारण रोगोके समय यद्दी घात ठीक जान पड़ती है कि जबतक रोगका जोर 
विछकुछ नष्ट न हो जाय और वास्तविक भूख छम्रे तवतक उपयास' बरावर जारी 
“रखना चाहिए । जिन छोगोंकी जीवन-शक्ति बहुत ही घट गई द्वा अथवा जो अपनी 
मानसिऊया शारीरिक दुर्बछताके कारण अधिक दिनॉंतक उपवास न कर सकते हों मे बड़े 
धड़े उपवास न करके छोटे छोटे उपवासोंसे ही बहुत कुछ' छाम उठा सकते हैं । 
“हो, इसमे सन्देह नहीं क्रि छोटे उपध्रास करके बिल्कुल नीरोग और स्वस्थ होनेमें 
बहुत समय लूगता है। इसके अतिरिक्त उसमें अधिक समयतक विशेष साव- 
धान ' रहनेकी आवश्यकता होती दै । बड़े, और छोटे उपवासके गुथ और 
छाम अपूटन सिंफूझेअरने घड़ी ही उत्तमतासे बतछाये हैं; इस झबरए सरहन्हींकों 
साराश दे देना अविक उपयुक्त जान पड़ता है। आप बहते हैं / के 

४ बहुधा छोग अरइन किया ऋरते हैं. कि कितने दिनोंर॑& 
चाहिए और सह किस अकार सादल दे 'खकता है द्धि हू 

छष्द 


बडा और छोटा उपवास । 
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समय जा गया । में एक उपवास भी पूरा नहीं कर सका। मैने दो बार चारह्‌ 
बारह दिनोके उपवास किये हैं। दोनों बार मुझे उपवास छोटना पढ़ा था इसका 
कारण यह या कि मैं बारह दिनोंमें ही बहुत दुबे हो यया था और मेरी बहुत 
इच्छा होती थी कि मेरा शरीर बहुत जल्दी +फिरंसे पहलेदी भोौति सब हो 
जाय | यद्यपि उन बारह दिनोंतक मुझे वास्तविक भूदया नहीं रुगी थी, तो भी 
कई ढास्टरोंने सुझसे कह्दा था कि इन बारह दिनोंके उपयाससे ही तुम्दें बहुत 
डुछ लाभ पहुँच चुका दैं। ओर वात भी वास्तवमें कुछ ऐसी ही थो। मेरी 
समझमें पाचन शक्तिके भन्‍्द पढने, आऔँतोमें मल जमा होने, सिरमें दरद रहने, 
ऋब्जियत होने अथवा इसी प्रकारकी और दूसरी साधारण और छोटी मोदी 
सतिकायतोंके लिए दस बारह दिनोंका उपयास बहुत ठोक होता है । पर जिन 
लोगोको नासूर, गरमी, बवासोर, गठिया आदि भारी और भर्यकर रोग हों, 
उन्हें जधिक दिनोंतफ उपवास करना चाहिए। 


/ यदि कोड़े भज॒ष्य एक बार पचास आरम्भ करे और उपवास-कालमें उसे 
कसी प्रकारशी कडिनता या कष्ट बोध न हो तो उसे यथा साध्य कुछ अधिक 
“समय तक उपवास अवश्य जारी रखना चाहिए। लोगोंको फेवल अरनी सामथ्ये 
'दिसलाने, अपना कुतदृछ शान्त करने या दिलगी देसनेके लिए कमी बड़ा उप- 
जास न करना चाहिए | वार बार छोटे या बडे उपदास करना भी ठीक नहा 4 
यदि क्सीको कई बार बरावर उपवास करनेकी आवश्यकता जान पडे तो उसे 
रामझ् लेना चाहिए क्लि किसी बहुत बुरी आदत या क्रियाके शारण उसका 
'शरीरक-सगठन विलक्ुछ विगढ गया है । ऐसी दक्षामे उसे सब असारके अनुचित 
#रय्यों ओर अभ्यासोको सदाके लिए छोड़कर तय उपवास करना चादिए | जो 
लोग इुबके पतडे हों उन्हें अधिक दिनों तक कदापि उपवास ने करना चाहिए। 
अधिक दिनों तक उपवास करनेकी शाक्तिका आधार भजु॒ष्यफे शरीरकी मोटाई 
दे । ज्ो मनुष्य जितना ही अधिक मोटा होगा और जिसके शरीरमें जितना ह्दी 
अधिक फाल्वू इब्य संगद्दीत होगा वह उतना ही छंघा उपवास कर सकेगा] 
जप तक मजुप्यकों स्वय यह निश्चय न हो जाय कि मुझे केवल बडे उपयाससे 
डी छाभ द्ोगा, तव तझू उसे छमी अधिरू दिनों तक उपावस न करना चादिए। 
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जिसे इस विपयभ तबिक भी शका हो उसे सदा केडे दिनोंका उपदास न करना 
ही उचित है । यदि थोडे दिनोंरे उपवासका अनुभय प्राप्त क्रनेके उपरान्त भवि- 
ध्यमें उसे स्सी प्रकारस्म भय या सकठ न दिखाई पढ़े तो बढ उसी उपयासको 
कुछ अधिक दिनों तरू जारी रख सफज़्ता है, अथवा आवश्यकता पडने पर एक 
यार उपवास छोंडकर दूसरी वार अधिक दिनोंका उपवास कर सकता है। ” 





छोटे बच्चोंके लिए उपवास । 
छोटे बच्चोकी उपब्ससे इतने अधिक छाभ होते हें जितने वयस्क पुस्पोको 
नहीं दवति । दुधमुंददे और पालनेमें झलनेवाले बच्चोंसे लेकर १४-१५ वर्ष 
तकफी अवस्थाके बचेफे लिए उपवास बहुत ही ल्यमदायक होता हू। बालऊेंको 
बहुघा छोटी मोटी बीमारियों हो जाया करती हें। यदि माता-पितामें इत्तना 
साहस और विश्वास द्वा कि वाल्ककों किसी भ्रकारका छोटा मोटा रंग होते ही 
थे उसका भोजन आदि बन्द बर दें तो वे रोग देखते ही देखते आधचर्म्यणनक 
रुपसे दूर हो जाँयगे | जुर्म और सौंसीसे छेरर चड वडे भयकर ज्वरोत्तस सब 
रोग इस प्रकार बहुत ही सहजमें दूर क्यि जा सकते है । 
इस अयसर पर बडे उपवासोंके सम्बन्धम यह वतला देना बहुत दी आवश्यक 
जान पडता है कि चार छट दिनसे अधिक छूम्वा उपयास बिना 
किसी अच्छे चिकित्सक और विशेषत. उपवास विकित्सककी 
सम्मति और देखरेयके कदापि न करना चाहिए । क्योंकि फभी 
कभी उसके सम्बन्धके मूण नियम आदि न जानने अथवा उनके पालन न करनेसे 
बहुत कुछ हानिकी सम्मावना है । जो छाय अधिक रूम्वा उपवास करना चाहते 
झैं। उन्हें उचित है कि वे किसी उपवास-विक्त्सिक्की सम्मति लेजर अथवा अपने 
ही नगरके किसी योग्य चिगित्मिक्की देसेरेसमें रहरुर उपवास करें । 
वालफोंका शारीरिक सगठन ही इतना उत्तम और जारेग्य-वर््धक होता है बे 
उन्हें कमी क्सी प्रकार॒दी ओपधिती आवशस्यस्ता ही नहीं होती । ज्योंही किसी 
चालफ्कों बोई रोग हो त्योंदी उसका मोजन बन्द कर दो, उसे वेवल स्वच्छ 
जल पौीनेरे छिए दो और उसे उमझी प्रकृति पर छोड दो और तब देखों कि 
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सद्द कितनी जल्दी मौरोग और स्वस्थ द्वो जाता है। इस सम्वन्धममें तनिक भी 
मय या चिन्तावा कमी कोई कारण नहीं है । क्योंकि इससे बढस्र आश्चर्य्य-जनर 
और रामवाण चिकित्सा द्वों ही नहीं सस्ती । जो माता पिता एक दो 
चार भी इस चिढित्साती पर्यक्षा करेंगे वे आगे चलकर अपनी पहली ग्रूखेता 
आऔर दवृसरोंक्े व्यर्थ भय आदि पर दूँसने ऊगेंगे ॥ 

पर यदि कसी बालफ्फे रोगी द्वोने पर मद्वीनों तरह तरहफी ओोपधियों देषर 
उसवा स्वास्थ्य बिझठुछ ब्रिगाड़ दिया जायगा और उसे झत्यु-मुख तक पहुँचा 
दिया जायगा, तो उसको बचा लेनेफी शक्ति उपवासमें नं दिसलाई पडेंगा॥ 
उस दशामें अपनी घुखतावा दोष उपवास मत्ये ने मतना चाहिए । हों, यदि 
दूषित उपायोसे यात्यका दरीर विगाड़ा न गया द्वो, उसके शरीरम तरद तरदके 
पविष ने भरे गये दे तो अवश्य ही उपयासता अमत्तार देणा जा सफ़्ता है? 
सवसे पइली घात तो यह है कि स्थय वालस्क्ले शरोरमें कभी किसी प्रवारया 
शोग नहीं द्वोता । था तो बढ रोग माता पिताऊे कृपथ्य और दोषो आदिके कारण 
झ्ो सकता दे और या तरह तरहही ओपधियें आदिकी सद्दायतांस उसमें आरो- 
पित्त किया जाता दै। जिस प्रकार कसी प्रतिष्ठित मले आदमीकी श्रवरृत्ति चोर' 
टाकू या पूनी बननेरी ओर नहीं दा समती, उसी प्रसार कसी बालस्के शरी* 
रकी प्रवृत्ति रोगी द्वेनेकी ओर नहीं द्वो सकती | बहुतसी आअवस्थाओम तो यही 
तक देखा गया है कि यदि बालऊ कोई रोग साथ लेजर उत्पन्न हो, तो भागे 
चलूरर उसवा बाल शरीर द्वी उस रोगको नष्ट कर देता है। पर दुर्भाग्यवश 
इम रोगोको सह मिध्या अम दो जमाताद क्लि बात्कको सदा भोजनकी आाव- 
इयफता बनी रहती दे। रोगी होनेके समय उसे औौपध अवश्य देनी चाहिए, यदि 
उस मींद्‌ न जाती हो तो धोडी अपीम या और कोई नशीली चीज सिर देना 
चाहिए, आदि थादि। और इसी भ्रमफे कारण दम रोग जान घुझरर वाएकोके- 
आरीरको रेगका घर बना देद्ते हैं 

प्रकृति हमे यह चात बतराती है कि कसी थारकयों जम्म लेनेके उपरा्त 
कमसे कम तीन दिन तक किसी प्रकारके भोजन्बी आवश्यकत्ता नहां होती 
साधारणत अत्येक दाई और भत्ता यइ बात अच्छा त्तरद जानते हे कि बाए- 
कको जन्म टेनेके तीसरे दिन दूध पिछाया जाता द। दह दूघ भी बहुत ही 
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औड्डी भात्रमे द्वोता है। पर उसके बाद ही माता था दाई उसे थोड़ी थोड़ी 
देरके बाद जबरदस्ती अथवा जब जब वह रोता है तय तब उसे दूघ पिलाती है । 
इस प्रकार वाल्थावस्थासे ही बालकरी पाचन-किया और शक्ति बिगाड़ी जाती 
'है। भीरे धीरे बालक पर भूखका अधिकार बढ़ता जाता है ३ उसके पीछे एक ऐसो 
चुरी आदत लगा दी जाती है कि जो आजन्म उसझा पीछा न छोडनेके अतिरिक्त 
डसे तरद्द तरहके रोगोका पात्र वना देती है । छोटे वालकॉंको केवल दिनके समय 
ओर बह भी कमसे कम दो दो घटोंका अन्तर देकर बहुत द्वी थोड़ी मात्रामें 
दूध पिलाना चाहिए और रातवो कभी दूध न पिलाना चाहिए। जिस समय बालक 
शोता हो उस समय उसे दूध पिलानेऊे बदके एक चमचा पानी पिछा देना चाहिए। 
अधिकादा क्षयसरों पर बारूकका रोना उसी पानीसे हा झान्त दोगा और बह 
सुस्त सो जायगा । यह बात चद्दे साधारणतः ल्येगोंके मन॑मे न बैठे, पर इसमें 
सन्देद नही कि यदि अनुभव करके देखा जाय तो जान पड़ेगा कि इस प्रकार 
पाठे हुए बादरेमें से ७५ प्रति सैकड़े सदा नीरोम और हु पु बने रहेंगे ५ 
अत्येक रोग भूल ओऔर जीभको काबूमें न रसनेके, कारण ही द्वोता है। जिस वाल- 
कब शारम्भस ही ज्लस और जीमझे काबूमें रसनेवी शिक्षा दी जायगी वह 
बयरऊ होंगेपर कभी रोगी न होगा । 

पर अभाग्यवश्ध आज कलके जमानेमें बहुत ही थोढ़े वालक इस भ्रकार पाछे 
जाते हूँ । प्रायः उन्द वार वार और इतना अधिक दूध पिंठाया जाता है कि 
पाचन-क्रियाके प्राहततिक नियमों और प्रेरणाओं आदिका बुरी तरह नाश हो जाता 
है। यहाँ तक कि जय वालक उनकी समझसे कम दूध पीता है तब बह रोगी 
माना जाता है और उसकी चिकित्साकी चिन्ता होने छगती है; पर जो, लोग 
अ्यान और विचार-पूत्रं> उपबाससे दोनेवाले लाभोंको जाँच करते हैं. उन्हें सुरन्त 
चअद भाद्धम दो जाता है कि बालकोके आयः सभी रोगोंका सम्बन्ध उनके अनिय- 
मिद और अधिक भोजनसे ही होता हे । वाघ्तवमें स्वयं झरीर कभी रोगी नहीं 
इझता;परकुत्तिके नियमोंके उछघन, कुपथ्य और परिस्थिति आदिके विरोधके कारण हा 
उठते रोमी होनेफ़े लिए वियज्ञ होना पड़ता है। प्रत्येक मातापिताका यहद्द श्रघान 
दार्चन्य होना चाहिए कि बढ सपने वालूकके स्वास्थ्यकी; उसे इन सब थातोंसे 
बचारर, रक्षा करे । 
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उपयास क्सि न छरना चाहिए ॥ 





उपवास किसे न करना चाहिए । 
डुदूचबप और परीक्षासे पता लगा दे कि कई रोग ऐसे भी हैं जिनमें उपवा-, 
सस कोई छाभ नहीं द्वोता । उनमेंसे एक क्षय-रोग भी है। इस रोग 

सोपीकी जांबनशक्ति इतनी अधिक नए हो जाती है कि वह अधिक दिनोंतक उप- 
चास कर ही नहीं सफ्ता । ऐसे लोग यदि थोडा थोडा भाजन करें अबवा छोटे 
छोटे उपवास करें तो उन्हें वहुत लाभ हो सकता है। थोंढे विचारसे ही इस 
'सिद्धान्दकी उपयुक्तताक पता चल जाता है।बहुत ही धोडीसी बची हुई दाक्तिवाठे 
जरोगीके लिए बडा उपवास करना कदापि युक्तिसगत नद्वां हो सकता, क्योंकि 
व्डपवासझे आस्म्ममें शक्तिका हास होता है । यदि थोडढासी बची हुई झत्तिका 
'इस प्रयार नाश कर दिया जायगा तो “रोग रहे न रोगी ? थाली कहावत ही 
खरितार्थ होगी । हाँ, यादि उसे पहले एक या दो दिनका उप्रवास कराया जायग्ा 
सो पाचनशक्ति और पफ़्वाशयकी कुछ आराम मिलेगा और उनसे रोगकी पाने 
और विपोंको बाहर निराल्नेमें रू सद्बायता मिलेगी ॥ इसके उपरान्त उसे थोड़ी 
मानमें ऐसा भोचन देना उचित होगा जो शाप्र ही पच सक्के और तदुपरान्त 
एक दुसरा छोद्य उपवास कराना ठीक होगा । इस क्रियासे धीरे धीरे उसऊा शरीर 
सीरोग द्वोने प्रेया जोर उसका यल भी न घटने पायेगा 

यादि क्षयाके रेगीको आरस्समे हुए उपदास कराया जाय तो उससे बहुत लाम 
दो सकता है । ढा० मैस्फेडनने अपने चिक्रित्साल्यम कई ऐसे रोगियोंकी जिन्हें 
क्षयारोग जारम्भ हुआ था, उपयास कराके चगा स्िया है । कुछ जवस्वाओमें 
चहं भी देखा गया दे कि उपवास-वाठने रोमीके शरीरका जो वजन घटा या, बह 
“नाथेए द्वोने पर फिर न बडा, ज्योंका त्यों चना रद्दा । बहुत सम्भव है कि ऐसे 
"शोगा उपपासके उपरान्त भोजन आदिमे हुपथ्य करते हा और उसीके फल्लवरूप 
चनऊा बन मे खड़ता हो । 

यह बात जावश्यक नहीं है कि ससारके अत्येक रोगमें उपपास हवा किया 
जाय। जो महुप्य आावस्यक्रतास अधिक खाता दो, यद समझ कर कि अधिक 
ओजनने हमारे शरारझा वछ बढ़गा, थोडी थोडा देंर्के बाद जीर बहुतसा खाता 
हो तो अदृश्य ही यह मानना पडेगा दि बह दटुत अधिक भोजन करनेके कारण 
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ही रोगी हुआ है। ऐसे मज॒ष्यके रक्तमें बहुदसा विष उत्पन हो जाता है तिसका 
परिणाम उसके शरीरके लिए वहुत द्वी द्वानिकारक होता है भाकृतिक नियम यह 
है कि यदि ऐसा मनुष्य उपवास करे और कुछ समयके लिए भोजन छोड दे तो 
अवश्य द्वी उसके रक्तमेंका विष नष्ट हो जायगा और उसके शरीरका बठ बटेगा । 
पर जो मनुष्य वहुत दिनोंसे आवश्यकतासे क्म भोचन करता आया ह्वो और 
इस प्रकार बहुत ही दुवेछ हे गया हो, उसे उपवास करानेके लिए बहुत द्वी साव 
धानीकी आवश्यकता होती है । एक दो अथवा अधिक्से अधिक तीन दिनोंके 
उपवाससे ही ऐसे मनुष्यकी पाचनशक्ति सुधर कर अपनी साधारण अवस्थातक 
पहुँच जायगी और वह यथेष्ट भोनन पचानेके योग्य द्वो जायगा । ऐस लोगोंको 
सीन दिनसे अधिक निराद्वार रहनेकी आवश्यक्ता न होगी । उपयासकी समाप्ति 
पर ऐसे छोगोंवों धोडासा हलका और अधिक पोषक भोजन देना चाहिए, जो 
जलदी पवच जाय और जिससे उसके शरीरका बल अधिक बढे और उसका 
अधिक पोषण हो । साघारणत ऐसा उत्तम मोचन दूध ही माना जाता है और 
उससे बहुघा यथेष्ट लाभ पहुँचता है | बहुतसे ८रोगियोंकी शक्ति इतनी नष्ट दो 
जाती है कि वे दूध भी नहीं पचा सकते । पर ऐसे लोगोंफो भी कभी निराश न 
द्ोना चाहिए और बहुत ही थोडी माजामें दूध या फ्लो जआादिफा रस पीते 
रहना चाहिए । 

ऊपर यह बतलाया जा चुका है कि निन छोगोंकी जीवनशाक्ति बहुत अभिर 
न दे। गई हो उन्हें कमी अधिक दिनोंतक उपवास नहीं करना चाहिए। इसी 
प्रकार जिन लोगोंका रोग औपघ खाते सात्ते बहुत आधिक वढ गया हो उन्हें भे 
व्यथ उपवासको बदनाम करनेके लिए भोत्रन न छोडना चाहिए । गर्भवती 
ल्लियोंके लिए भी उपवास करना युक्तिसगत नहीं है। इसके अतिरिक्त केवल 
मनोविनोद या दिसानेके लिए भी कभी उपयास न करना चाहिए । भारी शोक 
या चिन्ताके समय भी उपवास करना हानिकारक द्वोता दे क्योंकि उपवास 
काल्‍ुमें सदा प्रसन्नाचित्त रनेज़ी अधश्यकता द्वोती है।जो लोग सब प्रझारसे 
नीरोग दे! और जिनके दारीरमें किसी प्रफारकी वीमारी न द्वो उन्हें भी व्यर्थ उप 
मास न करना चाहए क्योंकि उपपास कवर रोगरो शरीरसे बाहर निम्ाल देने 
की एक सर्वोत्तम किया है। स्वय उपयाससे शारीरिक समठन और बल वृद्धि 


<४ 


उपवाससम्बन्धी कुछ परीक्षाय ॥ 


आदिम कोई सद्यायता नहीं मिलती । हाँ, जो विष और विकार आदि शरीर सग 
न और चरू-बृद्धि आदिम चाथफ होते हूँ, उन विपों तथा विकारोको उपवास 
अवश्य दा शरीरंके बादर निकाल देता है | 

विस बुपफ अथवा युवतावी पावन-शाक्ते ठीक हो, जिसे किसी 
अपारका रोग न हो, तिसका जिगर और फेफ्डा ठके तरहसे काम 
करता हो, उसे डपवासकी कभी कोई आवश्यक्ता नहीं है । जिस 
ममुष्यया झर्रार सब प्रवारसे नीरोग्र दो उसे केघल इसो बातझी आवश्यकता 
दोता है कि बह पथ्यसे रहे, स्वच्छ बायुसा सेवन करे और खूब कसरत करे | इस 
अवसर पर यहद्द वात भूल न जानी चाहिए कि एक मान उपवास ही सब रोगोंको 
जन करनेका उपाय नहीं है बल्कि उसके लिए शारीरिक सयम, झुछी हवा, सूम्यफे 
अफ'श, पूरी नींद और यथेथ्ट शारीरिक परिभ्रमकी भी बहुत कुछ आवश्यकता 
है । इसके ऋतिरिफ सदा नीरोग रदनेके लिए खुद और निर्दोष मनोडत्ति, ढ़ 
निश्चय और श्रफुछ्ता आदिकी थी बहुत वी आवश्यकता होती है । 





उपवाससम्पन्धी कुछ परीक्षायें । 


ज््गेः लोग इस बातवी परीक्षा करना चाहें कि उपवाससे रोगफा नाश होता 
है था नहीं, उनके स्िए, समसे अच्छा और सहज उपाय यह हैं कि दे 
पहले एक या दो दिन तक उपवास करें । उस एक या दो दिनमे ही उन्हें बहुत 
इुऊ छाम मादम देने लगेगा, जीर उस दड्षामें थदि अच्छी तरह उनडो सन्तोष' 
हो जाय तो वे और अधिक दिनोंतक उपवास कर सफ्ते हें । अथवा यदि उनमी 
द्विम्मत न पढ़ती द्वो तो वे पहले बहुत छोटे छोटे उपदास करें और ज्यों ज्यों 
उन्हे उसके लाम माद्म द्वोते जायें त्यों त्यों थे भधिक दिनोके उपवास करते 
जाये । जिन छीमोंकी देखरेखके लिए योग्य उपवासचिकित्सऊ न मिल सकते हों 
और किन्हें स्वयथ भी उपयाससम्बन्धी विशेष जानकारी न छे, उसे लिए इस 
उपायका भवलयन बहुत ही उत्तम मौद उपयुक्त है । 
जिस उपदासकी समाप्ति पर जीमका स्वाद न सुधरे, जीम पर जमी हुई 
पपढी आपसे आप न उतर जाय तथा इसी श्रश'रके और दूसरे ऐसे चिद्ठ न 
ड्प 


उपवास-चिकित्सा- 





प्रकट हा जिनसे विषोंके बाहर निम्क जानेजा पूरा पूरा प्रमाण मिलता है, उस 
उपवासरों अपूर्ण और अधूरा समझना चाहिए । साधारणत आठ दस दिनके 
उपवासको योग्य उपवास चिकित्सक अधूरा दी समझते हूँ । क्योंकि उन आठ 
दस दिनोंमें भी वास्तविऊ उपवासके दिन चार या पॉच ही होते हैं, और ऐसे 
छोटे उपवास बिना किसी प्रसारकी फठिनता या क्थ्के ही किये जा सकते हूँ ॥ 
ऐसे अधूरे उपयासोसे शरीरकी कभी कोई शाक्ति भी नहीं घटती । शक्तिके सम्ब- 
न्थमें सबसे पहले यह बात समझ छेनी चाहिए कि शक्ति न तो भोजन करनेके 
उपरान्त तुरन्त ही उत्पन्न द्वोती है और न दुर्बलता सदा थोडा खानेसे ही द्वोती 
$, दुबछताका मुख्य कारण वे विप होते हैं जो इमारे रच्में मिल जाते हैँ । 

इस अवसर पर हम एक ऐसा उपाय बतडाते हूँ जिससे उपवासकी परीक्षा 
भी द्वो सकती दे और आरम्म भी । जो छोय उपवास पर विश्वास न करते हो 
अथवा विश्वास करने पर भी जिनमें उससे छाभ उठानेका साहस न दे उनके 
लिए यद्द उपाय बहुत ही भच्छा दै । ऐसे मनुष्झोंको उचित हे कि वे पहले दिन 
उपयास करें और दो दिनतक नियामित भोजन करें और तब दो दिनों तक उप 
घास करके चार दिन नियमित मोजन बरें, तदनन्तर वे चार दिन बिना भोजनके 
रहकर आठ दिन भोजन करें और यह क्रम वरावर जारी रक्से । इसमे सिद्धान्त 
यही द्वोना चादिए कि एक वार वे जितने दिनोंका उपवास करें, उपवासके उपरान्त 
उससे दूगे दिनोतक वे भोजन करें। इस प्रकार उन्हें: उपासके छाम भी मादम 
ही जॉयगे और थे बिना अधिक कष्ट सद्दे उपवासका अभ्यास भी कर लेंगे । इसके 
सित्रा उन्हें उपवास-कारुमें प्रकट देनिवाले अनेक चिहों तथा उसके सम्बन्धमें 
दूसरी बहुतसी आवश्यक और जानने योग्य बातोंका पता भी छगय जायगा और 
वे उस सम्बन्धमे सत्र प्रकारया अनुभव भी श्राप्त कर लेग्रे ॥ इस अधसर पर दम 
यह भी वतला देना चाहते हैं कि उपवास-कालमे कर्भी स्वच्छ जलते अतिरिक्त 
और किसी चीजका धहुत छोटा ुकड़ा या एक दाना भी न खाना चाहिए, नहीं 
तो भूख उभड आवेगी और तव विवश द्वोकर उन्हें भोजन करना ही पडेगा 
उस समय सारा परिश्रम व्यर्थ हो जायगा । 

बहुत छोटा और अधूरा उपवास प्रत्येक दशामर और प्रत्येक्र अवसर पर किया 
जा सकता है । एक नींसेम मनुप्य जक चाहे तन एक या दो वारका भोजन 


<ढ्‌ 


उपाय सम्पन्धी छुछ परीक्षायें । 
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खोडफ्र अच्छा शाम उठा सझना हू उपशासक्े रामांका बहुत पता उमीसे 
लग जाता दे । जो मनुष्य यद समयता हो फि सुझे उपत्रास देती अवद्यस्ता 
है, पर उम्रे छप्रे था बडे उपदासोसि भय लगत्य हो बट पहले एफ बारणा भोजन 
छोडे । तदुपरान्त जब उसे बहुत अभिक भून्र छगे तन बह एड या दो पमिरासल 
साफ गरग पानी पी छे । अथवा एप गिछास ठढ्ा पानी बहुत द्वा घीरे धारे, 
मानों चूस चूस कर पौए। यदि उस समय सुदर्कां स्वाद छुछ पियर जाब सीर 
पानी झच्छा न तर तो उप्रमें नीवू या ऊझित्री और फलका बदुत थोडा सा रस 
डाठ ले | दिस समय हा स्वाद बदुला हो अयवा सुख न मासूम हे एस समय 
कदापि भोजन न करना चाहिए ॥ म॒ज़की सबसे अच्छी परीक्षा यदी है झि 
मुंदका स्वाद ठीक द्वो जौर जो कूछ खाया जाय बढ चहुत स्वादिण मास हे 
भोजन ट्सी समय अच्छी तरह पचता है जय कि वह सादेसे सादा देने पर भी 
यहुत स्वादिए जान पड़े । मुँइझे आदर कुछ विद्येप भाग ऐसे € चिन्‍्हें अगर 
जीमें ४95६ 7९05 क्दते दे । मोवनका स्वाद उसी समय मिलता है जब हि 
ओजनऊा उन भागेमिं समावेश छोता दे । और उनमें भोवनका समाप्रेश उसा 
समय होता है जज कि मनुष्यता पर्त्राशय खाली और भोवन भद्दाा करनेके लिए 
तैयार के । विस समय पाचनश्क्तिफे सिए पहरेसे हू बहुत सा दाम तैयार हे 
और उसे नये भोजनओो पच्ानेसी आपश्यकता म दो उस समय मलुत्यवों भोच- 
सऊा वास्तविक स्थाद कभी नहीं मिल सऊता । स्थाद हमे यह बतठता दे कि 
इस समय ड्में भोजनकी आवश्यकता ह्ढै या नद्ां ॥ 

जो लोग उपयास करते हों उन्हे लिए वीचयाच्मं यह जानमेद्ी भी बडा 
आवश्यकता होती है कि अर्मी उपवास पूरा हुआ दे या नदी । यर्याप उपयासकी 
समाप्ति पर मनुष्यों वास्तविक मुख रुगती ह और उसे भोजनकी बहुत झधिक 
आवश्यकता द्वोती है, तथापि इसऊ अतिरिक्त और भी शेुसे उपाय हैं. तिनसा 
उपवासकी समाप्तिका पता चछ जाता दे । कभी कर्भा उपयासकी समाप्तिंस पहले 


ई किसी विशेष कारप््म कृत्रिम भूख ल्गनेकी भी सम्भावना होती है और उस 
दम्ममे अनेक दूसरे विद्वोंस इस कात्वा पता उुगता है कि अभी उपयास समाप्त 
हुआ या नहीं । उपपाससे झरीरकों पूरा पूरा लाम परुचानेझा सबस अच्छा चित्र 


यह है कि उपयासनाल्मे जीभ पर जो पप्रडी जमती है वद स्थय दो धीरे धारे 
साफ है। जाय और जीमऊा वाघ्तदिक गुटावी रण मीतरसे निरुए आावे ॥ इसके 
८्छ 


झपवास चिकित्सा- 
अतिरिक्त उस सम्रय झुँदका स्पाद भी बहुत अच्छा और भीठा हे। जाता है 
और सौंस बहुत साफ हो जाती है । पहले जो असाधारण और बहुत विशक्षण 
भूख ठगी रहती था बह मिट जाती है और उसके स्थान पर इल्की और 
स्वामापिझ भूस उत्पन होती है । उस समय बहुत इलऊे और स्वास्थ्यप्रद भोज- 
जकीौ ओर हा राचि होती है, सभी अच्छी घुरी चीतों पर मन नहीं चलता । 

कुछ अवस्थायें ऐसी भी होती हैं निनमें रोगीको वीचमें ही उपवास छोड 
देना चाहिए | तिस समय रागीमें चलने फिरने, यहाँ तक कि उठने चेठलेका भी 
शक्ति न रद्द जाय और जय कि वह इतना निवल द्वो जाय कि सदा बिछोने पर 
डी पडा रहे तो उस अवश्य अपना उपवास छोडकर भोजन आरम्भ कर देना 
न्वादिए । उस समय उसे बहुत थोडा दूध या फले आदिफा रस पीना 
शचाद्विए विसमें उसका शरीर धीरे धीरे हरा होने लगे । पर इस अवसर 
भर यह धात भूल न नानी चाहिए कि उपग्ास कारुमें बहुधा कृतिम दुवेलता भी 
डो आती है। यदि प्रात काल सोकर उठनेके समय डुवेलता जान पडे और सिरेमे 
चकर आब अथवा उठा न जाय, तो उस समय शोद्य साहस करके उठ बैठना 
चाहिए और थारे धीरे या ल्फडा आादिके सद्ारे इधर उघर टहलना चाहिए । 
इस अकार थोंडी ही देरके णगद शरीरकी सब शक्तियाँ चैतन्य और जाप्रत हो 
जायँगी और शरीरमें साधारण शक्ति आ ज्ञायगी । बहुतसे ऐसे रोगी देखे गये हैं 
बजिन्दें पदले तो चहुत अधिक दुर्घहता जान पढती थी, पर चह०ँ उन्होंने योडीसी 
“गहरी और रबी सास लीं और दो चार बार उठने बैठनेका प्रयल्ल किया तहाँ 
उनम इतना शक्ति आगइ कि वे बिना थके हुए माठलोका चक्र झगा आये।! 
'ऐसे छोगोंको कभी उपवास छोडनेकी कोई आवश्यकता नहीं है। दा, जो छोग 
बास्तवमें एकदम निर्वेल द्वे गये हो और सब कुछ प्रयत्न करने पर भी उठने 
“बैट्नेतस्में असमर्थ द्वो, उन्हें अवश्य उपवास छोड देना चाहिए । बात केवल यही 
'है कि उपयासफालम शरीरकी शक्तियोको जाग्रत करते और काम फरनके योग्य 
यनानेके लिए थोड़ेसे परिश्रमकी आवश्यकता ह्वोती है। शरीरमेंस आरुस्य निकलते 
ही मनुष्य ज्योंका त्या हो जाता दे और अपने सब काम बडे आनन्दसे पहलेकी तरह 
करने लगता हे। वास्तविक दुर्वल्ता बहुधा उ'हीं छोगोको होती है जो आवश्यक 
तासे अधिक उपवास बर छाते हें या उपवास-कालमे यश्चेष्ट व्यायाम नहीं करते ) 





च्व्ट 
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उपवास किस पभकार छोड़ना चाहिए १ 


ह्छुपवस करनेवालेंके लिए यद जानना बहुत अधिक आवश्यक है कि उप- 
बास किस प्रसार छोडना चादिए | यदि उपयास छोडनेके समय किसी 
अकारका असयधानता या कुपथ्य हो जाय तो उपवासका सारा छाम नष्ट दो 
जाता है और कभी कभी उलठे दानि भी सहयी पढती है। यदि नियमोंका ठीक 
डीक पारन फ़िया जाय त्तो चिन्ताका कोई बात नहीं रह जाती और शरार दिल 
छुल नीरोग और पुष्ट द्वो जाता है। उपवास छोडनेके उपरान्त कुछ आधिक खा 
सैनेसे मत्युतकरा सम्भावना द्ोता दे । इस लिए बहुत तेज भूखके फेरमें पड 
कर एक ही वारमें बहुत सा भोतन न कर लेना चाहिए । उपवास छोडनेके उप- 
रान्त सानेकी इच्छा इतनी भ्रधिक होतो हैं कि उस समय जो छुछ मिले वद्दी 
सा जानेका सन करता है। इसका यह कारण नहीं हैं कि उस समय उपयास 
करनेके उपरान्त भूसका जोर द्वी इतना अधिक यढ जाता है बल्कि उस समय 
मनकी अवस्था ही ऐसी द्वो जाता हैँ । इस सम्बन्धमे एक अच्छे विद्वावक्ला मत है- 
“ उपवास छोडनेके समय बहुत सावधानी रखनी चाहिए | उपधासकी समा> 
स्तिऊ्े उपरान्त शरीरकी रचना मानो पुन नये सिरसे होती है और उस समय इस 
खत्तपर विशेष ध्यान रउना चाहिए कि हम क्या खाये, किस प्रकार एायें और 
फित्तना खाये । उपबास छोटनेके उपरान्त जब हण भोजन सारम्भ करत हैं, उस 
समय हमारी इच्छा बहुत्त अधिक खानेरी होती है ॥ यदि हम उस सगय अधिक 
खाना आस्म्भ कर दें तो उपवास करनेसे हमारे झरीरको जितने छाम हुए होंग थे 
संब नथ् हो जायेंगे | इसलिए उपप्रास छोडनेके समय किसा अच्छे उपवासचि- 
वित्सकका सम्मति लेना चाहिए, और जिस प्रकार घद चतलाए उस अगर इसमे 
मोजन करना चाहिए और घरावर कसरत जारी रखनी चाहिए। ” 
अधिक दिनोंका उपचास करनेवाले लोगोकों पपवास छोडनेके समय भोजन पर 
विशेष ध्यान रखनेसी जावश्यता द्वोती है । हो, एक दो या चार दिनोंका उपवास 
करंनेवा की उसके लिए उतरी चिन्ता न छरनी चाद्विए,। फ. जो. सोग.कई सा. 
या मासों तक बिना भोचनके रह जुडे हों उड्ढें उत समय तक मोजनका 
विश्येप ध्यान रसना चादिए , जब तक उसके मोदन पचानेवाले अवयद भेजमरोे 


अप 


उपवास-विकिस्सा- 
दिल 2 2203 80.0003. 


अच्छी तरद पचानेमें राप्तव न हो जायें । उपवारा छोड़नेके उपरान्त पहले या 
नित्यफे अनुसार भोजन करनेका प्रयत्न कदापि न करना चाहिए और म भोजन 
करनेमें किसी प्रशारका उतावछापन करना चाहिए । भोजन बहुत दी थोड़ी मानासे 
आरम्म करके बहुत धीरे धीरे बढ़ाना चाटिए । 


बहुत दिनोंतक बिना भोजनके रहनेके कारण रोगीऊ़े शरौरकी हालत बहुत 
नाजुक द्वो जाती है और उपवास छोडने पर, बल्कि वहुधा वीचमें भी उसे इसनी 
झख लगती दे कि यदि बढ कसी अच्छे डाउ्टरझ्ी देसरेपमे हो तो कभी कभी 
लुक-छिपफर भी कुछ सामेरा प्रयत्न करता है। अतः डाक्टरोकी देसरेखर्मे 
उपवास करनेवालोको यद्द बात हृटूतापूविक अपने मनमें अक्रित कर छेनी चाहिए 
फकि बिना डाउटरवी सम्मातिके अथवा उसे जतलाये हुए कमी कोई काम न 
करना चाहिए; विशेषतः कभी कोई चीज सानी न चाहिएं। उस समय भू 
ऐसी छगती है कि जो चीज और जितनी मानामे मिले बह सब साई जा 
सकती दे । उस समय छोग कभी कभी ऐसी" चीजें भी खा लेते हैं, जिनका 
शरीर पर बहुत ही घुरा प्रभाव पढता है। उस दशामें डाफ्टरकों भी भारी 
बिपत्तिका सामना करना पडता है और रोगीको भी बहुत कष्ट सदना पडता है। 
यदि इस बात॒का पता रण आय +के उपवास छोड़नेके उपरान्त क्िसीने कोई 
भधिक अथवा द्वानिकारक पदार्थ खा लिया है तो तुरन्त के कराके अथवा एनि- 
माकी रुद्दायतासे उसके पेटर्मेसे वह पदार्थ निरुलवा देना चाहिए | यदि उपबास 
करनेवालेसे न रहा जाय तो उसे कमसे कम डाफ्टरवी सम्मतिके अनुसार अवश्य 
चलना चाहिए; जिससे बद बहुतसी सूलों और दोपोंसे बचा रहे । 


जिन लोगोंका शरीर दुवैलठ हो उनके लिए और भी अधिक सावधानीरी आव- 
इथबता द्वोती है । उनमेंसे फुछ छोग ऐसे द्ोते हैं जिन्दें वास्तवमं दो तीन सप्ताह 
तक उपवास करनेकी आवश्यकता द्वोती है।पर एक दही सप्ताह तक उपवास _ 
करनेऊे उपरान्त थे इतने ठुवेल हो जाते हैं, कि उन्हें उपवास छोड देनेकी आव- 
झयकता द्वोती है। यदि पहली बार द्वी रोगी अधिक द्नोंका उपवास न कर सके 
स्तो उसके लिए सुगम उपाय यह दै कि जिस रोगके लिए उपवास कराया जाता 
द्वा घह संग जब तक अच्छा न हो जाय तब तऊ वह रोगी थोड़े थोड़े दिनोंका 

८5 


उपयातत क्लि प्रकार छोडना चाहिए £ 





उपदास परता रहे और ज्यों प्यों उसफ्री इक्ति बदसी जाय त्यों त्यों वद उपया 
सी सुदृत भी बढावा जाय। जो शोग टुर्वछ झेते हू वे आरम्ममें अधिक लबे 
उपयास नहीं कर सफसे, पर यदि ये घीरे धीरे अपने डप्ासड्ी सुदत बढ़ाते 
जायें तो आंग्रे चल कर अधिऊ उपवास कर सस्ते हैं । 


अस्येक उपवास करनेयाडेफ़ों यह बात अच्छी तरह समझ छेनी चाहिए कि 
छोटे या बह्े धत्येक उपवासखे होनेवाला काम उपवास छोड़नेके 
प्रकार पर टी अवलूदित रहता छे १ जिस प्रद्धार कोई बहुत दु सभरी 
चात क्सीको वहुत धीरे धीरे सुनाई जाती दे उसी प्रकार डपपास भी बहुत 
धीरे धीरे छोदना चादिए | उपयरास छोंब्नेफे पहले अच्छे फर्गोफे रसक्रे सिवा 
और कोई चीन नहीं ठेनी चाहिए। अगूर या सन्तेरे आदिका रस सब यच्टा हैं 
इनमेंसे किध्री फलरा रस एक छोटे से गिलासमें लेकर उसमें भोडी चौनी ढाल 
देनी चाहिए और उसमेंसे बदुत है! थीरे थीरे एक एक धूंट करके और स्थाछ* 
के ले फर गछेमें उतारना चाद्दिए९ एक दनसे यहुत सा रस गटर गरर करके पी 
जाना बहुत ही द्वानिकारक है।इस प्रडार दिननें दो तीन बार रस पँना 
अआहिए। दूसरे दिन ताता, यदिया और गरम दूध एर एक गिछास करते दिनमें 
सौन चार बार पीना चादिएु। दूध या रसको बराबर उस सझय तद्य सुदमें दे 
रुफना चाहिए, जबतक उसमें किसी प्रकारता स्वाद रदे । तसेरे दिन दूधकी माना 
छुलछ बदा देनी चाहिए और उसके साथ डुछ खड़े ( एसिडवाले ) फल भी खाने 
चाहिए | चेवे दिन दूधटी मात्रा और फेंकी सीया छुछ बढा देनी चादिएं। 
पौचयें दिन सदके निमरमानुसतार अपना साघारध पर सादा भोषन करना चादिर, 

लेकिन बइ झोपन नियसी मानांसे कम हो। जो छोप एक सप्ताह या इससे 
संधघिक रमय तक उपन्‍ास कर घु़े हे उसके लिए इन नियमोंस्य पाठन चहुत 
है आवश्यक है । 


इस अद्सर पर यह दतला देना झायस्वझ् तान पह्ता है झि, उपपासतालमें 

इररफे भीतर या क्या फेरपार द्वोते हैं । घरस्मसे सदा कुछ एसे रंग निरणी 

हहते हैं, पितसे भोजन पचता है । उपरसधारर्म उन रखेंदा रिदछना बन्द नहीं 

शैंटा बह बरायर पारी रहता है । पर स्वम पस्तामयर शक्ति बहुत सन्‍्द पढ़े 
ब्र 


उपवास-चिकित्सा« 





जाती है और यही प्ारण है कि उपवासकी समाप्ति पर उसके लिए एक दमसे 
भारी या अविक भोजन पचा लेना असम्भव होता है| शरीरके भीतरी भागसे 
'निकलनेवाले पाचक रसोंकी मात्रा चार पॉच दिनों बाद कुछ कम होने छगती है। 
इसलिए चार दिनोंतकका उपवास करनेवाले छोग उपवासके उपरान्त नियमानुसार 
भजन कर सकते हैं; क्योंकि उन झोगोंको उस भोजनसे कोई हानि नहीं पहुंच 
सकती | यद्यपि कुछ छोग ऐसे होते हैं, जो एक सप्ताह तक उपवास कर- 
नेके उपरान्त भी विना कसी भ्रकारकी जोखिम सदे नियमानुसार भोजन कर» 
झेते हैं, पर तो भी सर्वे साधारणसो इसके लिए बहुत द्वी सचेत रहना चाहिए ॥ 
जिन छोगोकी उपवास छोड्नेके दो दिन वाद बहुत अधिक भूस लगनेके कारण 
बैयैनी हो उनकी बेचैनी थोडा पूध पीछे ही यूर हो जायगी और शरीरको 
किसी प्रकारकी हानि भी न पहुँचेगी | उपयास छोड़नेऊे पाँच छः दिन बाद भी 
»जब नियमित भेजन आरम्भ किया जाय तब कुछ दिनों तक्र इस घातका बहुत 
ध्यान रखना चाहिए कि भोजन बहुत द्वी हस्का और सदास कम हो । जीभके 
स्वाद अथवा और किसी कारणसे कभी अधिक न खाना चाहिए । साधारणतः 
उपवासचिकित्साल्योमें जब एक सप्ताह या इससे अधिक समयतकू उपवास करने- 
बालेरा उपयास छुड़ाया जाता है, तब पहले दो दिनों तक उसे केवल फरलेके 
रस ही देते हैं और त्तव उसके बाद तीसरे दिनसे दूध आरम्भ करते हैं. । तीसरे 
दिन दो दो घटो पर और चौथे दिन एक एक घंटे पर एक गिलास दूध दिया 
जाता है। पोचते और छठे दिन इसी प्रकार अन्तर कम किया जाता है और 
ज्यों ज्यों उपवास करनेवालेफी पाचनशक्ति बदती जाती है त्यों त्यों उसे अधिक 
दूध मिलता जाता है। दूधकी मान्रा इस प्रकार धीरे धीरे बड़ानेसे तौलमें शरीर 
भी बहुत जल्दी जल्दी बने रगता दे । कभी कभी तो वह एक द्वी दिनमें ढेढ़ दो 
सेर तक चढ़ जाता है। पहुतसे उपवारा करनेवाले एक ही सप्ताइमें तौल्में 
3२-१३ सेरतऊ बड़ गये ई ! 
उपवासऊे उपरान्त दूध पीनेसे झनेऊ राम होते हैं। सय्से पहली बात तो यह 
है कि दूध इलझा और ट्युपाऊ द्वोता है भीर दूसरे, शरीरका बक बहुत बढ़ाता 
डै। उसझा तीसरा छाभ यह मी होता है कि भोजन करनेकी पद्दत प्रवक इच्छा 
इससे बहुत कुछ दव जाती दै । पर जो छोग, "किसी प्रसार 


दक हे पं र 


उपवास चिक्त्सि- 





जिदनी अधिक बठनी चाहिए भी उतनी उससे न बढी थी । छगातार कट 
सप्ताहों तक चावक और अडा खाते रहनेसे पैस्ाना बिरकुछ नहीं होता था । 


* मेरा अनुभव यह है कि उपवासके उपरान्त पक्‍्वाशय बहुत ही दुर्बल जान 
पडता है और उस पर बहुत दी झीघ्र द्वानिकारक श्रभाव यवनेकी सम्भावना 
होती है। इसके अतिरित्त उस समय आँतोकी शक्ति भी बहुत कम द्वोती जाती 
है । इसलिए उस अवसर पर ऐसा भोतन पसन्द करना चाहिए, जो बहुत जल्दी 
इजम दो सके । राय दी इस वातका भी ध्यान रखना चाहिए कि जब 
तक ऑतोम शरीरका मठ बाहर निकालनेकी पूरी पूरी शक्ति न आ जाय 
सब तक एनिमारा उपयोग बराबर जारी रखना खाहिए। उपवास छोडनेके 
समय पहले दो या तीन दिनोंतक केवल मीठे नीयू या अगूरके रस पर 
रहना चाहिए आर तदुपरान्त दूधका सेवन आरम्म कर देना चाहिए। 
उस सम्रय पहले पहले आधा ग्रिलास गरम दूध पीना चाहिए | यदि केवल 
दूध अच्छा न लगता हो तो उसमे अबडृर, खजूर या आद भी मिला 
डेना चाहिए । यदि आवश्यकता हो तो चावल, काजू और शोरवे आदिका व्यव 
द्वार भौ आरम्म बर देना चाहिए, पर उप्तके साथ ही साथ एनिमा लेना 
भी भूल न जाना चाहिए। मेने तीन तान दिनके कई उपवास छोडे हें मुझे 
हर हो गया है कि उस सम्यके लिए दूघसे धढ़कर और कोई उत्तम पदाये 
नहीं है। ” 


उपवासचिकित्साके प्रसिद्ध विद्वान डास्टर टेनरने अपना पहछा उपवास छोड्ते 
समय आरम्मसे हा तरबूज खाना शुरू किया था । ययपि बुछ विशेष अवस्था- 
ओमे तसवूत् उपयुक्त हो सकता है तथापि प्रत्येक मनुष्यके लिए आरम्मसे हो 
तरबूज खाना ठा# न होगा । एक व्यक्तिने पहले कुछ अखरोट पानीमें भिगो लिये 
थे और तंव उन्हें भाठ दस पहर तक सुखाया था उपवास छोडनवे समय उसने _ 
यहा सुख्याये हुए अज़राद खाये थे | उसका बचन दे कि इस भावनसे मेरा पूरा 
सन्तोप हुआ था और ऊुये क्षोई हानि नहा पहुँचा थी । जपने इच्छाजुसार कोई 
हलका ओर शाप्र पचानगाला भाजन क्या जा सकता है । उसमे विशप ध्यान 
रुपने योग्य क्वल एक थया बात है कि उपयास छोडनेके उपरान्त 
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चहुत आविक भूख लगने पर कमी भोजन चहुत जाधिक न करना 
चाहिए। जहाँ तक हो सके वहुत ही कम खाना चाहिए । इस 
अकार दी चार दिनोंतक नहीं वल्कि दो तीन सपाहों तक 
इहुनए चएक्िए १ 

डाफ्टर हरचरई केरिंगटन उपवास-चिकित्साके बहुत बड़े छाता और पंडित साने 
जाते हैं । उपवास छोडने और उस समय भोजन परनेके सम्यन्धर्में आपकी 
जो सनन्‍्मति है उसे परमोपयोगी समझपरर इन इस स्थान पर उसका लाशव 
दे देते हैं।-- 

उपवास छोडनेझी क्रिया मेरी समझमें यहुत हो मद्दत्त्वपूणं और विचारणीय 
$। क्योंकि यदि उपवास छोडनेमे फ्रिसी श्रकारझी असावधानी की जायगी तो 
उपवासमे उपन अधिकांश छाभ आ्रायः वहुत फम दो जायेंगे। जिन छोगेंके उपवा- 
ससम्बन्धी विशेष अलुभग्र है वे यद्ध बात भराभौति समझते होंगे कि उपबास 
छोष्नेके समय क्रितनी अविक सावधानीकी आवश्यकता द्वोती हे । में अपने अनु- 
आपके अगुसार इस सम्बन्ध हुछ बातें बतछाता हूँ । हे 

४ उपदाससस्वन्धी सबसे थेड़े इस नियमका ध्यान सदा और अवध्य रखना 
चाहिए कि परक्कांते हमें स्वयं यह चतकाती हे कि उपवास कब 
छोड़ना चाछिएए। उस सम्बन्धमें इमारे शरीरमें झुछ विशेष और, स्पष्ट चिन्द 
अकूट होते हें मिनमेसे झुछझा उल्ेस यहाँ फ्लिया जाता है,-- 

(१ ) उपणमशब्में दारीरयों जो भरती साधारणसे अधिक अपवा फस हे 
जाती दे, बद उपपास छोड़नेके समय अपनी डीए ( #०७छाबवं ) अवस्पामें झा 
जाती है १ * 

( ९ ) उपवासझाओ्ने जीभ पर जो पषडी जमी होती है यद धीरे घीरे 
आपसे आप उतर जाती है और जीम साफ द्वो जाती है । 

(३ ) उप्णानकालम नाडी लधिक झौप्नतासे अथवा घोंमी चलती है, पर 
उपयास छोपनेद्ी आउस्यक्षता होने पर व अपने नियमित रूपसे चलने उगती है ॥ 

(४ ) उपदसकालमे जो संस दुर्गन्धयुक्त रढती है यद उपवास पूरा होने पर 
विछदच साफ और बिना टुग्रन्नद्धी हो जाती है । 
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(५) लवा तथा शरीरके दूसरे अय जो पहले विशेष वा न्यून रीतिसे काम 
करते थे, वे अपनी साधारण स्थितिमे आबर पूर्णहपसे काम करने छगते हैं 

(६ ) अन्तिम और सबसे वडा चिह्न यह है कि भूख नियमित रुपसे और 
अपनी साधारण अवस्थामें लगती है, कृत्रिम भूखकी तरह विशेष झुपसे 
नहीं छगती । 

* कई दिनों तक झ्सी प्रकारका भोजन न करनेके उपरान्त जब शरीर अपनी 
साधारण अवस्थामें पहुँच जाता है तब उक्त चिह् प्रकट दवोते हें । 

« इस अवसर पर अश्न हो सझता है कि वास्तविक और कृनिम भूसफी पहन 
स्वान क्या है? दोनों अवस्याओमे ही मनुष्य कह सकता है कि मुझे भूस लगी: 
है| उनमेंसे एकको भेजनऊी बास्तीवेक आवश्यकता है, पर दूसरेका वैसी आव- 
इयकता नहीं द्वाती । ऐसी दशामें यह किस प्रकार जाना जा सकता है कि उनमेसे 
क्रिसे भोजन दिया जाना चाहिए और किसे नहां ? 

“(सडिये वास्तविक और इंत्रिम भूखफो पह्चाननेके लिए उनका कुछ अन्तर 

) तर देना यह०ँ आवश्यक जान पडता है। जिस समय झ़ी भूख छूगती है उस 
समय पेठमें एक प्रकारफी थोडी बहुत गुडगुडी द्वाती है। पर जिस समय वास्त- 
बिक या सच्ची भूस लगती है उस समय शरीरमे वे चिह्न उत्पन्न द्वोते हैँ, जो 
ऊपर बतलाये गये हैँ। इसके अतिरक्त गलेमे एक विशेष अ्रवापरकी खुझ्सी सी 
द्वोती है, जो वास्तवमें प्यास तो नहीं हेतती पर प्यास सी जान पढती है | गलेफी 
गिंख्टियों ( 0800& ) में रो एक भ्रव्वरका पानी या रस निवलने झगता है ॥ 
थह पानीका रस निरूलना ही वास्तविक्र भूखका सबसे अच्छा और प्रामाणिक 
चिह्न है । उपवास-काल्की समाप्तिफे और चाहे जितने लक्षण शरीरमें उत्तन्न हे 
जायें, पर जब तक गरेवी ग्रिलटियॉसे यानो न निकलने छगे तव तक कभी उप 
खास न छोड़ना चाहिए। 

दूसरा लक्षण यह है कि जिस मनुष्यको झठी भूख छगी होगी, बद जो 
बुछ पावेगा सो सब अपने पेटवी ज्वाला शान्त करनेके लिए खा लेगा ! पर निफ्े 
घास्तविक सूख लगी होगी वह सानेऊे लिए कोई विशेष पदार्थ मौगेगा | उप 
जस्वार्मे समन केना चाहिए कि जब वात्ततरिक मृत छगी है । 
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_ “ इस अवसर यह भी भश्न किया जा सकता है कि जब तक वास्तविक 
मूखऊे चिंह् प्रकट न हों तव तक उपवास करनेमें कोई जोखिम तो नहीं है £ 
उपयाससमास्तके चिह्र उत्पन होनेसे पहले हा उपवास करनेबाला मर तो न 
जायगा १ इस प्रश्नका यहुत सीघा, सहज, निश्चयात्मक्त और विश्वसनौय उत्तर 
यही दै कि, ऐसा कदापि न द्वोया । इसमें न तो किसी श्रकारक्ी जोखिम है और 
न जान जानेरा भय है । जोसिम अथवा खत्युकी अपस्यातक पहुँचनेसे बहुत 
पहले हू वास्तविक भूखके चिह्न अवस्य प्रकट द्वो जायेंगे ! बात यह है कि अनके 
बिना मरनेसे पहले कुछ समय तक मनुप्यक्ा शरीर धीरे घीरे गलता रहता है और 
उस अवस्थातक पहुँचनेसे धहुत पहले ही वास्तविक सुख लग झाती है! हि 

४ जो छोग बिना अभके भुसों सरते हें उनके शवपी परीक्षा करके यह जाना 

गया है कि मरनेझे समय उसके शरीरमेंसे नीये छिस्के पदार्थ इतने मालमें घटते हैं--- 
अरबी ,..०.००००००००००५७ भर 
ज्ञायु ( ॥755प888 ).-३०. 7 
कछेजा ( /ए७?) , 5६ 
तिल्ली ( 96७४ ) «5३ 
और खून केषठ.. ....००१७ ” नह होता है। 

८ ज्ञानतन्तुओं ( 7ं९४ए०प5 8ए४७००७ ) का कोई अंश नट नहीं दोता १ 
इस काथगके प्रमाण शरीर-आास्तलके अत्येक प्रामाणिऊ ग्न्थमें मिल'सकते हैं । 

# ऊपरके अफोसे इस वातका पता रूप जाता है कि उपवास-कालमें शरीरका 
वही अंश सवसे अधिक नष्ठ द्वोता दे, जिसका उपयोग इमारे दरीरके अख्ित्वके 
छिए बहुत ही कम होता है । वद अंश चरवी है| इसके अतिरिक्त शरार्मे और 
भी अनेक अनावस्यक पदाथे होते हैँ, जिनपर उपवासकाझुमें झरीरका पोपण होता 
है ओर यही दारीरके नीरोग होनेका प्रधान कारण है । 

* उपवास छोड़नेके सम्बन्धमे में यह कहना चाहता हूँ कि भोजन आरम्म 
करनेके समय बहुत सावधानीसे ओर समझ बूझ कर सन काम करना चाहिए। 
उपवास जितने ह। अधिक दिनोका हा उसे छोड़नेके समय उतनी ही आविक 
सावघानीकी आवश्यकता होती है । साघारण दागज छापनेफा ग्रेस जय कुछ समय 
तक बन्द रहनेके उपरान्त फिरसे चलाया जाता हैं उस समय आरम्भ उसे 
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हमेशा बहुत घीरे धीरे चलाते हें और उसको गति क्रमश बढाते जाते हें । पर 
यदि उसे आरम्ममें ही पूरी तेतीके साध चलाया जायगा तो वह अवस्य ही हट 
जायगा अथवा उसका कोई कर पुरजा विगड जायगा। उस समय बह यत 
ऐसा विगड जायगा कि उसे बहुत समय तक बन्द रखंनेकी आवश्यकता द्वीगी 
टीक यही दशा अपने शारीरिक यन्की भी समझिए । यदि कुछ दिनोंके उपवासके 
उपरान्त तुरन्त ही इससे पूरी तेजीसे काम लिया जायगा तो वह अवश्य दी बे- 
काम हा जायमा, इस लिए उपवास हमेशा धीरे धीरे छोड़ना चाहिए और ज्यों 
ज्यों दिन बीतते जायें त्यों त्यों भोजनकी मात्रा बढ़ती जानी चाहिए । इस प्रकार 
प्राचमक्षिया उत्तमरुपसे देती रहेगी और शरीरका बल भी क्रमश बढतां जायगा ॥ 

“उपवास जब तक स्वाभाविक रूपसे स्वय ही पूरा न हो जाय॑, जब तक 
उसकी पूर्तिके सब छक्षण दिखाई न देंने लग तव तक उसे स्वयं न छोड देना 

चाहिए । थाचमें ही उपयास छोंडना मानों चलती ग्राडीमें रोडा। अटकाना ह्लै। 
इरीरवा आरोग्य क्ियामे इससे बहुत विद्न पडेग्ा। पेटमें आये हुए नये पदा्योंको 
डिक्ाने छगानेमे ही शाक्ति लगने लगेगा और जारोग्य क्रिया बहुघा मन्द पढ 
ज'यगी । इसलिए उपवासको बिना पूरा किये बीचमे ही छोड देना ठीक नहीं है । 
मान छीतिए कि किसी मजुध्यने १५ दिनों तक उपवास क्या ॥ उसकी जीभ पर 

पपडी अभीतक,जमी हुई दे और उसकी सॉसमेसे बदबू निकलती है, उस समय 
आदि घह एक आस भी खा छेगा तो घहुत शीघ्र उसकी भूस चढने लगेगी और 
शरीरबी आरोग्य क्रिया बन्द द्वो जायमी । उसकी जीभपरकी पपडी उतर जायगी, 
सौसकी घदनू जाती रहेगी, उसके शरारफे विपोंका घाहर निकलना बन्द हे 
जायगा और झरीरकी अधिकाश दात्ति' भोजन पचानेमें ऊमने ऊूगेगी । 

“इस अपसर पर यह चात मी ध्यान रखने योग्य है कि उपवास आरम्म कर- 
नेऊे दो दि। वाद मनुप्यको भूख ही नहीं लगती । यही आरम्मिक दो दिन 
बडी कठिननासे चीत॑ते हें और यह कठिनता झरीरके अस्वामाविक दशासे स्वाभा- _ 
बिए जथगा शान्त दशा आनेके कारण होती है । इन दो तान दिलोंके उपरान्त 
उपवास बरनेत्राछेज़ा समय चहुधा बहुत शाम्तिपूर्बकक और आनन्दसे कटता है। 
जबतक उसके शरारके विपोंचा शमन नहीं हो जाता तनतऊ उसे वास्तविक मूस 
नहीं रगती ॥ 


छल 


उपयधास इकेस घकार छीडना चाहिय? 





“सच्ची जूस ल्मना ही उपवसकी समाप्तिका सबसे जच्छा रक्षण है। सची 
मूस हमें यद बटछाती है कि हमारे शरीरसे सत्र ्रकारके द्विप बाहर निकल गये 
है और अब बढ भोजनके लिए तैयार छे गया है । उस अवस्यामें मोजनक्रे विप- 
यमैं दो बातें विचारणाय होती ई । एक तो यह कि सोजन कित्तमा देना चाहिए 
और दूसरे यट कि बद किस प्रफारका होना चाहिए । + 

# ऊपर बतलाया जा चुका है क्लि आरम्ममें भोजन बहुत द्वी फम होना 
बादिए । पदके सप्ताह तो बहुत ही कम सोजन करना चाहिए और उसकी मात्र 
परे थारे चढ़ानी चाहिए और तहुपरान्त सावारण और नियमित मोजन करना 
वादिए । पर उस दशामें भा इस बातका ध्यान रखना चाहिए कि दिन रातमें 
केवल दो घार सोचने स्या जाय और कुछ भूख बाकी रहने पर दवा मोजनसे 
प्रव खींच ठिया साय । उपवास छोडनेके उपरातत सरसे पहले दो दियों तक 
ऐैबल तरल पदाथासे ही भूख झान्त करनी चाहिए । उस समय हटतापूजेक 
पूछरों अपने दश्में स्पनेसी बहुडु चडी भरवश्यकता होती है । 

7 उपदास छोडनेके समय किस प्रऊारफा मोजन फरना चाहिए इसके विपयमें 
एछ मतभेद है । डाय्टर डेवीकी सम्माति है कि उत समय जिस चीजकी इच्छा 
तु बहा चीच साई जाय । पर मेरी समयमें यह विधान ठीक नहां है। इसका 
गरण यह है कि उस समय मलनुष्यका मन तरह दरहकी चोजों पर चलता है, 
दि बद्ध सभी चीजें खाने गा तो उनमेंसे बहुतसी उसके लिए द्वामिकारक प्रमा.. 
गेत होंगी । बहुतसे रोग्रियोरे अधुभवसे मैंने यह बात अच्छी तरइ समझ छो है 
के मनुष्य झन्‍्ससे जो पदाथे आधिक गानमें खाता जाता है, उपदास छोवनेके 
पउमस उसकी रसि साधारणत सी पदा्थेवी ओर होती दै। उत्तरीय श्ुवके 
एस्किमे। लोग उपवास छोडनेफे उपरान्त चर्दी ओर मछली ब्तैर अगरेज लोग 
ख्ाश हुआ मास और आद,ही मँग्रेंग । जो लोग जन्मसे अन्न, शाक और 
हल खांते जाये होंगे वे सदा जन आर फल ही मौँगेंगे । 

“ परतु गेरणा और बुद्धि दोनों सदा साथ ही साथ ब्यम नहीं करती। इस- 
लेए श्ुधातुरक्वी माँगी हुईं चीतर उसे देना सब दस्माओंगें ठीच नहीं । मयुष्य 
जे शरीरका सगठन समान अज्रका और समान पदाशोंगे हा हाटा हैं। इस 

३ए उन सब॒स लिए दस्ठे कप उस स्वामावेक दशासे एफ इए अदारका ऐसा 
द्पु 


उपवास चिकित्सा- 


पविथित भोजन होना चाहिए जो उनके शरीरके लिए लाभदायक और पुष्टिकर हो ६ 
मेरी समझमें उपवास छोडनेके समय इस प्रकार भोजन आरम्भ करना चाहिए --- 

“ चहूछा दिन--जब उपवास छोडनेका समय आवे और उसकी समाप्तिके 
सब लक्षण दिसाई दें उस समय उपवास करनेवालेक्ों एक गिलास सन्तरेका पतला 
रस मीना चाहिए । यदि वह कुछ याठा हो तो उद्चयमें धोढा पानी भी मिल 
हेना चाहिए । इसी प्रवारके ओर दूसरे फरलोंका रस भी लिया जा सकता है, 
पर बह रस न तो बहुत ठढा होना चाहिए और न उसमें चीनी मिली होनी चाहिए । 

४ दूसरा दिन--रोगीकी इस बातका विशेष ध्यान रखना चाहिए कि पेटमे 
अधिक पदार्थ न चला जाय, क्योंकि उस दिन भूख बहुत रूगती है और भाषण 
रूप घारण बर लेती है। उस समय इच्छा और भ्ृखको बशर्मे रखनेकी बहुत 
आवश्यकता द्वोती है। यदि उस समय विशेष सावघानी न खखी जायगी तो 
परिणाम बहुत दी भयकर होगा । 

# दूसरे दिनके लिए सबसे अच्छी सोराक सातरा है। सजर और अपीर 
आदि और अवसर पर भछे हो छाभदायक दॉप्पर उपवास छोडनेके समय उनका 
व्यवहार करनेकी सम्मति में नहीं देता । दूसरे दिन जहाँ तक द्वो सके एक ही 
कल खाकर काम चलाना चाहिए। यदि एक फल खाकर न रहा जाय तो एक 
और सा छेना चाहिए---इससे अधिक नहीं । 

४ त्तीसरा दिन--उपवास छोडनेके दो हैं। तीन दिन धाद्‌ तक बहुत साव' 
घानीकी आवश्यकता होती है | इसके वाद यदि दिन पर दिन भावन बाय 
जाय तो कोइ हानि नहीं होता । तीसरे दिन एक आधघ रोटी, थोडी तरकारी 
और एक गिलास गरम दूध तक छिया जा सकता है । उस दिन एक तो भोत्रा 
घहुंत सादा होना चाहिए और दूसरे मानाम भी कम द्वोल्ा चाहिए | 

“ उपवास छोडनेके उपरान्त बहुधा दूघ ही सबसे अधिक उपयुक्त और राभ 
दायऊ होता दे । उपदास छोडनेऊे दूसरे दिन जो दूध पीया जाय बह इतना ही 
गरम दो कि उससे मुँह न जले । दूध एक एक घूट करके और बहुत धीरे धीरे 

पीना चाहिए । हर एक घटे वाद एक गिरास दूध पीया जा सकता हे। तीसरे 
[दिन हर घण्टे पर एक गिलास दूध पीना चादिए। दूधत शरीरका बल भी सढता 
है और बनप मरी ? सरीरके तिए सब ऋच्छा प्रोष्क गाय यद्दी सना जाता 
दे। प्रयेष दक्षामें इससे लम ही होता है द्वानि कभी नहीं दवोती ॥? 


दिन रातमें एक बार भोजन । 
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दिन रातमें एक बार मोजन । 


फ्ुः त्येक बुद्धिमान, यह बात्त स्वय॑ ही समझ सकता है कि बहुत आधिव या 
आवश्यस्तासे अधिक भोजन करनेरा शरौर पर बहुत घुरा परिणाम होता 
यदि पहला भोजन न पचा हो, पेटमें मौचूद ही हो और ऊपरसे एक 
और भोजन कर लिया जाय तो निश्चय ही शरीरको उसरा बहुत घुरा परि- 
मोगना पडेगा। आरम्मके पृष्ठोम एक स्थान पर बतलाया जा चुझा है के 
देशोमें अत्यंक तीन घटेके बाद भोजन करनेकी प्रथा है । भारतवासी भी 
ते कमसे कम तीन चार बार अवश्य ही भोजन और जल्पान करते हैं, पर 
अधिक भोजन फरनेका यह रोग दवाल्का ही है । आजसे डेट दो हृ॒चार यर्ष 
ससारके किसी भागके निवासियोंको इतना जधिक खानेका छत नहां था । 
देनों सभी देशों और जातियोंके छोग इस उनत और सम्य-काल्या अपेक्षा 
ध्यके धाछृतिक नियमोंका बहाँ अधिक पालन करते थे। व सदा सजी इवामे 
ये, बहुत सा परिथ्रम और वी यानाये करते थे, और जब तक अच्छी 
भूख न लगती थी तब तक भोजन न करते थे । यत्कि यदि यद्द कहा जाय 
एक बारका क्या छुआ भोजन पहले खूत परिश्रम बरके पचा लेते ये, तब 
बार मोचन करते थे तो अधिक उत्तम होगा। श्राचीन मारत, चीन, मिल, रोम 
प्रूनान आदि सभी देशोंके प्राचीन नियासी यद बात मरी भांति समझने थे 
ब, कैसा जोर क्तिना भोचन करना चाहिए। पर आउकलकी सम्यता, 
और उनतिने जहाँ हमे बहुतसे लाभ पहुचाये हैं वह स्वास्थ्यसम्ब-थी बहुत 
हानि भी पहुँचाई है। आचीनदालमें लोग अधिक परिभ्रम भी करते थे 
रद तरहक कष्ट भी बहुत सहनमें सह लेते थे ) पर भाज कल्फी सम्यताने 
मैं बहुत ही सुझुमार और आराम-तठय बना दिया है । इस मफुमारता 
गराम-तल्प्रीका यथेट्ट फल भी छोगोंको भोगना पढता है । यह फ्छ 
पाल्कि हथारों तरहके नये नये रोगोंके रूपमें परुट द्ोता है। 


ग्रके अधिकाश आचीन नियासा दिन रात्तम केवल एक वार सब्याके 

भोजन डिया करते थे । दिन मर अपने काम घथ्ोमे लगे रहते थे, भर» 

अम करते थे और तब साप्याके समय परिवारदे सब लग एकद्र द्ोकर 
श्ण्श्‌ 





उपयास-चि 


आनन्दपूर्वक भोजन वरते थे | दिन भर कुछ न खाने और खत परिश्रम करनेके 
कारण उहें बहुत अच्छी तरह भूस छूमती थी और उस समय वे लोग जो कुछ 
खाते थे वह अच्छी तरद् पचा लेते थे | उनका रखा-सूखा, हलफा और थोडा 
भोचन उनके शर्ररके पोषण और बलबृद्धिके लिए यथेष्ट होता था -रोग, आल्त्य' 
या विशार आदि उत्पन्न करनेके लिए उसका कोई अश वच ही न रहता था । 
भोननऊे उपरान्त सगीत, नृत्य, और हास्यविनोद आदिका आरम्म होता था 
और यही सच वारते उन दिनों आज कलके सुलेमानी नमक और हिंगाश्कफी 
गोलियोंका काम देती थीं! कछुछ जातियोंमें केवल दिनके समय ही खानेफी 
अ्या थी । उन लोगोका भुग्य भोजन आठ पहरमे केवल एक वार होता था और 
बह भी उतनी ही मानामें, जितनी मात्रामें आज कलके लोग “जरूपान! करते हैं | 

यद्यपि प्रकृति और प्ररत्तिक़ा बहुत ही घनि्ठ सम्बन्ध हें, तो भी अभ्यास एफ 
शेसी चीज है जो सबको और फछत प्रवृत्तिको भी दवा लेती है। आप दिन भरमे 
पसेरी भर अन्नका भी सत्तानाश कर सकते हैं और डेड पाव या आध सेर्मे भी 
आपमा निवांह बहुत भजेंमे हो सकता है।इसमे भावश्यकता है वेब अम्थासकी १ 
यदि आप आवश्यकतासे अधिक भोजन करनेया अभ्यास करेंगे अवश्य ही आपकी 
भुखसम्बधी प्रवृत्ति और सहज-युद्धिका थोडे समयमें नाश हो जायगा और आप उठ 
अभ्यासकरे वश्ीभूत हो जायेंगे। यदि बहुत ही छोटी अवस्थाके दो बालक मित्र 
मिन दाइयोंको दे दिये जायेँ और उनमेंसे एक दाई बहुत थोडी यो देखे बाद 
दूध पिलाती रहे और दूसरी निय्रमित रूपसे दो दो या तीन तीन घटोंके बाद 
दूध पिलाया फरे तो निश्चय है कि पदछी दाईवाछा वाउऊ-चाहे बीमार हवा क्यों 
न हो जाय-दर दम दूधके लिए रोया करेगा, पर जिस वालक्कों नियमित रूपसे 
छ या आठ बार दूध पिछाया जायगा उसे सातवीं या नवीं घार दूध पिलाना 
भी बहुत कठिन हो जायगा । इसका कारण यद्दी है कि अभ्यासके कारण उसकी 
अब्ृत्ति, इच्छा जोर सहज बुद्धिका नाश हो जायगा, और इस नाशसा परिणाम 
सदा घातर और अत्यन्त हानिकारक ही दोगा ॥ उसका स्वास्थ्य सदा वि 
रहेगा और वद्ध कमी शारीरिक रुख न मोग सकेगा ! 

बहुधा दम छोग देखा देखा करते हैं. कि नागरिशेंदो देदातियोंसा स्वास्थ्य 
देखकर वढा ही आश्चर्य द्वोता हैं। नागरिक वहुतसा घी-चींनी, पूरि-पक्वान, मेवा* 


श्ण्य 
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मिठाई, सांरा-मछली और पूआ-पड्चेड़ी साया करते हैं, पर सदा रोगी और दुर्घलू ही 
बने रहते हैं । लेकिन देद्यातवाे वाजरे, जो और मकईकी सूसी रोठी खाकर इतने 
नौरोग और हुए घुष्ट बने रहते हैं. कि यदि वे चादें तो दो एक नागरिकोको ये 
आनन्दसे बगलमें द्वाकर कोस दो कोसया चक्र छगा सकते हैं ।इसका कारण यददी 
है कि ये स्वच्छ बायुमें रहकर इतना अधिक परिध्रम करते हैं कि उनका सारा 
ओऔजन पच जाता है और दूसरे मोजनऊे समय तक उन्हें खूब गदरी भूस छग 
जाती है। एक देहाती प्रातःकाल चार बजे उठकर अपनी मौऔ-मैंसोंके सानी+ 
पानीका सव प्रबन्ध करेगा और ग्यारह बारह बजेतक या तो एक्ाघ बीघा ब्लेल 
जीतकर रख देगा ञलीर या घी दूध, मक्खन, खोआ आदि थेचनेके लिए चार, 
पाँच कोसके किसी शदरका चक्कर छगा आवेगा । शहरमें ही यद्द योड़ेसे भुने 
दाने खाकर पानी पी छेगा और अपने पर पहुँच कर योड़ी देर तक सुस्तानेके 
चांद फिर किसी शारीरिक परिश्रम्में लय जायगा | ऐसी दशामें. सन्प्या या 
रातके समय डसे खूब तेज भूस लगना बहुत ही स्वाभाविक है भर तेज भूस 
हूगने पर जो कुछ साया जायगा बह अवश्य द्वी बहुत अच्छी -तरद पथ कर 
इमारे शरीस्में ऊमेया और हमारे ओगप्रत्यंकको पु& करेगा । दाइरके रहनेवारेड 
संबेरे उठते है क्लान आदिसे निश्चिन्त दहोझर जलपान पर रटेंगे, माने गत भण 
उन्होंने चक्दी ही पीसी दो । जलपानके उपरान्त ये हाथमें या ते ताश, अपार 
या ऊ़िताव आदि उठा छेंगे और या सपने मकानके नीचेवाली अपनी। दृहान 
पर जा बैठेंगे । ग्यारह घजे आप यह कहते हुए उठेंगे कि।आज कुछ भृश्न तो 
नहीं मादम पड़ती, पर चलो खा द्वी आबें, नहीं तो रसोई टंठी दो जोयगी ॥+ 
नौकरीपेशा छीग ज्यों त्यों करके इस विचास्से पेढ खूत कस केगे कि अव दिन 
अर सो छुछ मिठेया ही नहीं और चटपट कपड़े पहन कर इक्के या झ्ुर्ंवे पर 
घसिटते हुए कचदरी या दफनरमें पहुँच जाँयंग । दिन मर उनके द्वायमं साली, 
कलम रहेगी और वद॒ भी बड़ा मारी बोझ मादम पढ़ेगी । समीर लोग दिन 
भर तो तकियों और गद्टियोंमें ग्ढ़े हुए पढ़े रहेंगे और सन्ध्या समय गाड़ी पर 
सवार द्वोकर अपने बदले धोड़ोंसे थोड़ा घारीरिझ परिक्रम करवाक्ते निश्चिन्त दे 
जायेंगे। इन सभी स्त्रेयोंको संदेरेके ललपान और दोपदरके भोजनके अतिरिक्त 
रान्ध्याका जल-पान झौर रातका नोजन भी जवध्य ही चादिए ३ यदि दो पहु- 


श्०्३ 


उपवास-चिकित्सा- 


रके भोजनके बाद कुछ फल और रातंके मोजनके उपरान्त थोड़ा दूध मिल जाय 
तो उसके लिए भी पेटमें जगहकी कमी नहीं है। ऐसी अवस्थामें यदि देहाति- 
यौंका स्वास्थ्य देखकर शहरवाले अपना मन न मसेसेंगे तो और कया करेंगे ? आपको 
नगरोमें जो दुबछे-पतले, जन्मरोगी और चँसी हुई ऑसखोवाके हजारों छार्खें 
दूकानदार, फेरीदार, मुंशी, शिक्षक, वकील और छात्र आदि मिलेगे उनके शारी- 
रिक कष्टका कारण भीभसेनी भोजनके अतिरिक्त और कुछ भी नहीं है । 

इन शारीरिक कण्टोंसे बहुत ही सहजमें छुटकारा पानेका सर्वोत्तम उपाय यद्दी है 
कि मनुष्य अपना भोजन धीरे धीरेकम और परिंमित करता हुआ दिन रातमे बैबल 
एक बार भोजन करनेका अभ्यास डाले । यह अभ्यास अधिकसे अधिक एकमासमें 
दो जायगा और जब एक दो मासमें बद फेवछ एक थार भोजन करनेफे गुण बहुत 
अच्छी तरह समझ लेगा तव नियमित भोजनके अतिरिक्त उसे अमृुतत॒क पिछाना 
कठिन दी नद्दी बल्कि असम्भव सा हो जायगा । दिन रातमें बैवल एक बार भोजन 
करनेवाढा मनुष्य कमी आवश्यकतासे अधिक सा ही नहीं सकता। उसके गलेके नीचे 
उतना ही भोजन उतरेगा, जितना उसका पक्‍्वाशय चौवीस घंठोंमे पचा सकेगा ॥ 
आरतवर्षमें ऐसे सेकड़ों हजारों आदमी मिलेगे जो अत रूपमें केवल एकाहार करते 
हैं। ऐसे ल्येग देसनेमें स्वभावतः प्रसक्षवित्त, शरीरस हष्पुष्ट और सालिक भ्ररत्तिके 
शेंगे । निश्चित समयकोी छोड़कर और कभी कुछ खानेकी उनकी प्रकृति ही न 
होगी । क्यों £ इसी लिए 'के वे प्रकृतिके अनुकूल आचरण करते हैं । वे 
कभी रोगी नहीं होते | क्यों १ इसी लिए कि वे अपने पेठकी मशीन कभी 
च्यथे नहीं चलाते । 

जो झोग दिन रातमें केवछ एक बार भोजन करना चाहते हों उनके लिए 
भेजनका सबसे अच्छा समय सम्ध्या है। यह एक बहुत ही साधारण वात है 
पके पेट भेरे होने पर न तो परिश्रम होता ही है और न परिश्रम करना उचित दी 
'है। दिनके समय मलुष्यको बहुत कुछ शारीरिक अथवा मानसिक परिश्रम करना 
पड़ता दे । ऐसी दक्षामें दिनके समय किसी प्रकारका भोजन न करके केवल 
रातके समय भोजन करना बहुत ही भेष्ठ और छामदायक है। एक घार जब 
अलुभयसे दिनकी भोजन न करनेके गुण माद्म हो जाँयगे तब फिर कभी किसी 
तरइकी चीज़ पर आदमीका मन ही न चकेगा ! वयस्क व्येग एक मासमें 


श१्ण्४ 
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बहुत अच्छी तरद इसका अभ्यास कर सकते है और बालकोंकों! दस बर्षेकी 
अपस्थातर सहयमें इसका अभ्यास डाल्य जा सकता है। ढा० टिंकन नामक 
एक विद्वान अपने बाल्फोफ़ो दिनमे कमी किसी प्रकारकी चीज खानेरे लिए नहीं 
देते थे और प्राय कटा करते थे रि बिना दिन भर काम क्यि मोज्नवी इच्छा 
करना ठीफ वैसा ही है, जैसा दि किसी कारीगरका पिना दिन मर काम किये 
यहके दी अपनी मतदूरी मौगना । 


भ्ुप्योकी बहुतसे रोग ऐसे होते हैं, अधिक मेजनऊे अतिरिक्त जिनसा और 
णोई कारण हो ही नहीं सकता । ऐसे छोगोंको जो अधिक भोजन करके ही अपन 
शरीरों रोगी बनाते है दिन रातमें केवछ एक घार भोजन करनेसे बहुत अधिक 
लाभ पहुँचता दे | एक बार भारतमें एक पादरी महाग्यय ज्यर्से चुरा तरह पीड़ित 
हुए । सात महीने तझ डाफ्टरोने उनका शरीर दिनमें तीन वार भोजन, छ बार 
आपच और फदाचितद्‌ इससे भी अधिक बार दूध, और दूदिस्कीसे सूप भरा। 
यहाँ तक फ्रि अन्तमें वे सूस फर काटा हो गये और विवश होकर अपने देश अमेरि- 
कामों चढ़े गये । वहाँ सौभाग्यवश उनस्ी भेट एक योग्य उपयासचिकित्सऊसे 
हो गई । उपवास चिकित्सकने उन्हें दिन रातमें केपछ एम ही बार भोजन देना 
आरम्भ किया और थोडे ही दिनोंमें उनकी सारी शिक्मामतते दूर हो यई। चार 
म्दानेफे अन्दर ही दे वहुत हथ्पु८ हो गये और तोल्में आधघ मन यढ गये। 
ददौँसे नीरोग होकर वे फिर भास्त चले आये और रब परिध्रम करके दिन राठमें 
फ्रेवठ एक दी बार भाजन करके रहने लगे । इस प्रसार वे चार वपों तर यहाँ 
रहे और इस वौचसें वे या उनके परिवारके लोग भा कभी बामार नद्वा हुए । 


निटिश मेडिकल एसरोसिएशनम एुदः बार टा० रैपेग्ल्येने एक ऐसी यालि- 
काका दवा सुनाया था, दझिसझी अवस्था चार बर्षी थीं और जिसके दाने 
घुस्मेमें सपवर “'प्र/ध०८प्रो०आ5 दो गया था । उस बालिकाओं दिन रातमें 
चार वारके बदले केवछ एक बार सोजन दिया जाने लया। सुबद और झामको 
डस थोडा थोदा दूध भी दिया जाता था । उस बालिकिकों और भी कई भयकर 
शेय ये । पर सवा बरममें उसके सव शेग सम नष्ट दो गये और बह बरनमें 
बीदह सेरंस घटकर उन्नीस सेर हो गई | इस जदउर पर यद्द बात ध्यान रखने 

श्ण्ष 


उपवास-चविकित्सा- 





योग्य है कि गप0७ए८प्रौ०आं७ एक ऐसा रोग दै, घिसका अच्छा होना प्रायः 
असम्भन समझा जाता है और जो रोगीके प्राण बिना लिये छटता दी नहीं ॥ 

इंग्लैण्डमें एफ बार एक खरीके गर्भमे पयरोकासा एक रोग हे। गया और 
उसमें कई सेर तौलकी एक गाँठ पड गई ॥ उसका चेहरा बिलकुल पीछा पड 
शया था, शरीर सूखकर कंठा हो गया था, दिनरात सिरमे दरद रहता था, 
कब्जियत थी, के आती थी और इसी तरहकी बीसियों शिकायतें थीं। शख्र- 
चिकित्सा करके उसके गर्भ्री गौंठ तो निकाल दी गई थी, पर उसकी दुर्वता 
भौर दूसरी सब श्रिकायते बराबर बटुती ही जाती थीं। जय उसके वचनेड्ी 
नोई आश्या न रही तय उसे दिन रातमें दो घार भोजन दिया जाने छगा । पर 
जब उससे कुछ लाभ न हुआ तव केवठ एक वारके भोजनकी ठहरी । इससे 
उसकी सारी शिकायतें दूर होनेके सिवा छः सप्ताईभि उसका वजन तीन सेर बड़ 
गया। जुलाई १९०१ में उसकी अख-चिकित्सा हुईं थी और दिसम्बरमें वह 
धृरपेडपसे मौरोग और अपने सब काम करनेमे समर्थ है| गई थी। यदि बह 
औपधों और भोजनके सद्दोरे ही रक््खी जाती तो इसमें कोई सन्देह नहीं था कि 
वह उन्हींका शिकार बन जाती । 





जलपान न' करना। 
श्कूदि आरम्भमें ही आप पुक दमसे दोपइरका भोजन नछोड़ सके तो 
कमसे कम संवेरेना जलपान था कलेवा करना अवश्य छोड दें । इससे 
दोनेबाझे लाभ भी अपेक्षाकृत छुछ कम नहीं है।इस अवसर पर हम अपनी 
ओरसे कुछ अधिक न कहकर भ्रंसिद्ध विद्वान्‌ डाक्टर ढेवीके अनुभवका साराश 
यहाँ पर दे देना ही आपिक उत्तम समझते हैं ; आपने लिखा है--- 

“ जिस दिन मेने पहलेपहछ जलपान छोडा था उस दिन मेरा शरौर और 
मन इतना हलरा और प्रसन हुआ जितना कभी वाल्य या युवा अवस्यामें भी 
नहीं हुआ था। दोपहरके समय खूब भूस छगगने पर मैंने बहुत अच्छी तरद्द 
भीजन किया । उस समय भोजन बहुत ही स्वादिष्ट जान पडता था । रातभर 
सेनेके बाद प्रात फाछ कभी स्वाभावेरू सूख नहीं लगती । छोना कोई ऐसी 

श्०्च् 


उइल्पात भ करना 





किया नहां है, तिससे कि उसऊी सम/प्ति पर हा भर शझूग आये । हजासों ऐसे 
आदमी हैं, जिन्होंने अपना आत राल्फा जल्पान छोड दिया है और थोडे हो 
दिनों बाद जिन्हें कभी उसली आवश्यकता नहां जान पडी । यदि जरपान मभा- 
ज्यक होता तो यह वात कभी न होती, क्योंकि श्रकृति अपनी व्यवस्थयरुताको 
पूरा क्यि बिना कभी नहीं मानती । यह कदापि सम्भय नहीं है कि बह अपनी 
किसी आवश्यकताकों विना पूरा किये ही अथवा थोडे भोजन पर ही हमारे झरी- 
रको विलकुछ ज्योका त्यों। बनाये रफ़्ले । जो जरूपान तुम बिना आवश्यक्ताके 
और केयछ अपने अभ्यासक्रे कारण करते छोे, बह बडा सरल्तासे तुम्हे उसके 
छोड़ देनेवी आज्ञा दे सकती दे ! पर यदि तुम उसकी अवश्यकताओऊो पूरी 
33 पूरा न करोगे तो आंग्रे चलकर तुम्हें उसका फल भी अवश्य ही भोगना 
पड़ेगा । 

४ जलपान फरना छोड दो और जब तक खूत तेज भूस ने लगे तब तक 
कभी कुछ मत साभे । जब तुम उस भ्ृृूखके आसेरे रहोगे तब अवश्य ही वह 
अपने समय पर उचित माछस पडेगी । उस अवसर पर तुम स्थय ही यह 
निश्चय कर सकोगरे कि क्या चीज और कितनी खाना चाहिए । जब तक भोज- 
नक्ीी पूरी पूरी आवश्यकता न हो तब तक कोई भोजन चल-चर््धक और स्वास्थ्य- 
भ्रद नहीं दो सकता + घास्तविऊ आरोग्यता प्राप्त करनेऊे लिए खूब तेच भूख, 
खूब स्वादिष्ट मादम होनेदाठे सादे भोजन, खायपदार्थक्या बहुत अच्छी तरह 
बनाने और पाचनके ससय सनक्ठे खूब शान्त रइनेकी आवश्यकता होता है 

# बिना जठपान किये अपने काम पर जाओ, दोपहरके भोजनके समय तुम्हें 
खूब तेज भूस शगेगी ॥ इतनी तेज भूख लगेगी कि थदि तुम भोजनसे पहले 
किसी प्रकारकी दाक्ति-बर्दफ आपिध खानेके अभ्यस्त दंगे तो बह औपध खाना 
झूल जाओगे । तुमको भीजन वहुत ही स्वादिष्ट जान पढ़ेगा और भोजनके उप 
रान्त तुम्दारी तबीयत इतनी अच्छी जान पंट्ेगी ऊि तुम्हे किसी तरहसा पाचऋ 
या रन सानेकी भी आवश्यकता न रद्द जायगी | क्तिनी सीधी वात दै ॥ 
जवतक वास्तविक और पव भूख व लगे तवतक इुछ मत खाझओ, घाद्दे सारा दिन 
सप्ताह या महीना भी क्यो न बीत जाय । उपवास करना चहुत ही मरक्षित दें, 
उसमे किसी प्रकारशी द्वानिवी दोई सम्भावना नहीं है। ” 

श्ण०७छ 


उपयास-चिकित्सा- 





यदि परिवारमें एस मनुष्य प्रात काछफा जल्पान करना छोड देगा तो उससे 
दोनेवाले लाभोक्ो देसऊर सम्मवत परिवारकें जौर लोग भी बहुत दो शीघ्र 
अपना अपना जल्पान छाड देंगे । ज़रपान न बरनेय्रालोंदा चित्त सदा प्रसन 
रहता है, उन्हें सलदी कमी किसी त्ततरदपी शिवायत नहीं होती । अमेरिका- 
वाला देखादेखी युरोपवाले भी जल्पान न करनेके गुण समझने लगे हैं| अभी 
हालने ४एरैण्डमें एस स्पास्थ्यसवर्दिनी सभा स्थापित हुई है जिसरा प्रधान उदेश्य 
जल्पानरी भया रोकना है । जिस दिन उस समाकी स्थापना हुई उस दिन उसमें 
नगरके बहुत बंडे बडे अधिकारी, रईस और विद्वान इक्ट्रे हुए थे । यह समा 
इग्हैण्डके मेंचेस्टर नगरमें हुई थी । उस अवसर पर वहाँके “ मेंवेस्टर गाडियन ? 
सामऊफ असिद्ध पन्ने दिएए घा-“ आज मैंचेस्टर नगस्‍्से पहले दिनोंगी अपेक्षा 
सैक्शे जऊपान कम हो जायेंगे और यद्दासी स्वास्थ्यसभा थोड़े ही धटोमें अपनी 
स्थापनादा झुसम फल देख छेगी ॥सम्भवत उसमी देखादेसा ” जलूपान” वा 
पनेदेण वरनेदारी सैकदो सभाये स्थापित होशी । लोगोंका बहुत सा समय फेबर 
जछपान तैयार बरनेमें ही छग जाता दै । स्वासैप्य सुधारने, आयु बढाने और 
झुसी रहनेके लिए इससे अच्छा और बौनसा बाम हो सकता है १ तरह त्तरहके 
रोगोसे बचने और प्राप्त रोगोंसे मुक्त होने़ा इससे अच्छा और बौनसा उपाय 
हो सत्ता है * जातिऊे लिए इससे अधिक उपकारक और चौनसी बात हे 
सकती है २ यदि प्राकृतिक नियमोंका पालन किया जाय ओर अपने शरीरकों 
अवसर दिया जाय तो अवश्य द्वी वह अपनी सारी मरम्मत आप ही कर छेगा। 
और यह भरथा कोई नई नहीं है, केवल पुरानी अथादी पुनरावृत्ति ६ । यह सर्वे 
शग्नाइक कोई पेटेंट दबा नहीं हे, बल्कि हमारे जीवनरी र॒क्षाका सर्वोत्तम उपाय 
है। इस नये उपायसे उद पुराने दुष्ट उपायोका नाश होगा, जिनके कारण शरीर- 
रक्षाके 4द्वानेसे जातिको तरद्द तरहके कठोर दण्ड सहने पड़ते हैं |?” 

लडनके एक दिग्गत्र डायटरने-जो इम्टैण्डके कई विशाल अस्पताडोंमें चिकि- 
त्सक्‍का काम बर छुके हें-रोगोंके कारणोके शम्बन्धमें एक पुस्तक लिखी है। 
उस पुस्तक्म आपने एक स्थछ पर छिखा दे-” अमेरिकाके डा० डेवीने 
एक अन्य लिखा है, जिसमा भुख्य तातये यह डे कि कुछ दिनों तक 
पूरा पूरा उपयास करनेसे सैकड़ो तरहके रोय नए द्वो जाते हैं जौर. 

श्चष्द 


जलपान मे करना ॥ 
नन+तत- 


चहुतसे साधाएग रोग वेवठ जल्पान छोड देनेसे ही छू जात्ते है । यदि 
पववाशयको सोलह घढों या उससे अधिक समय तऊ शान्तिपूर्वक अपना काम 
करने दिया जाम तो यहुतसे रोगोसे मुक्ति हो सकती है। उस धुम्तकमें इस 
फियासे अच्छे होनेवाले बहुतसे लोगोंके विवरण दिये गये हैं । म जहाँ त्तकः सम- 
झता हूँ, उनका तर्क जवाटय है और छूथन बिलकुल सत्य है। 

* यह परिणाम निझाल्कर मेंने स्वय अपने ऊपर उसका मनुमन आरम्भ 
किया और मैंने जल्पान छोड कर दिलमें केवल दो वार भोजन करके रहना 
आरम्म किया। जब मेंने सबेरे और सन्ध्याका जलपान छोड दिया तब दोप- 
इश्की एक बचे भुझे बहुत अच्छो तरह भूख ऊयने लूमी | उस समय अच्छी 
तरद खानेरे बाद रातको आढ बचे तक कभी कुछ खानेकी मेरी इच्छा न होती 
थी । इसका परिणाम ठीक वैसा ही हुआ, जैसा डा०डेदीने अपनी पुल्तस्में बत- 
लाया है। आत काऊ मेरी तबीयत वहुत असन्न र॒टने रूगी और में बहुत अच्छी 
तरद शारीरिक और मानसिक, परिश्रम करनेके योग्य हो गया। एक बजे 
सुझे ऐसी केच्र भूख छगती थी जेसी पहले कमी बस्सोंसे न छगी थी । जव में 
जल्पान ढिया करता था तब उसझे उपरान्त मुझे बहुत स॒स्ती भादम हुआ 
करती यी कौर उसके धरे दो घटे बाद तक अच्छी तरह मानसिरू परिश्षस न 
हो सकता था । इस भ्रछ्ार मैं दिनमें दो बार भोजन करके बहुत्त अच्छी तरह 
जद़ने ऊूगा ॥ ?? 

यह मभिय्या क्रम मनसे निफाछ डालो कि अपना स्वास्थ्य और वर बनाये रसनेके 
लिए हमको दिनमें तीन चार भोजन करना आवश्यक है । प्रत्येक मनुष्यऊे लए दिन 
“रातमें दो धार भोजन करना ययेट्ट है । बहुत अविक शारीरिक परिश्रम करनेवाले 
और युवावस्थाके लोग भी बंडे आनन्दसे दिन रातमे केवल दो बार भोजन करके 
रह सकते दे । इससे उनका स्वास्थ्य सुघरेगा तथा घल बढेगा । बहुघा लोग 
'संबेरे स्नान जादिसे निरत्त होते ही विदा झूंज झगे जघरदस्ती कुछ न हुछ खाटी 
सेते हैं। शरीर पर इस जबरदस्तीका बहुत दी घुरा परिणाम द्वोता दें । यदि यह 
अभ्यास छोड दिया जाय और प्राइतिक नियमोंका अनुसरण क्या जाय-केबछ 
च्यरी; राणा गेजय किए, एए५ बह पि; स्यूक, दल, सह, स्गे-नो, सहएएरे, बहुत, 

रोग और_फल्त चिक्त्स्वोंके चिकित्साट्य आदि मी कंस हो जाये । 


१०९ 


“उपवास-चि कित्सा- 





सान-पानका विचार ! 
फ़ुलेफ >्येफ समुष्यके "0िए अपने सानपानका विचार रखना बहुत द्वी आवश्यक 
है, क्योद्धि इम जो कुछ खाते या पीते हैं उसका प्रभाव केदल हमारे 

शारीरिक सगठन पर ही नहीं पत्ता, घल्कि हमारे आचार विचार और स्वृभावके 
साथ भी उराका बहुत ही घनिष्ठ सम्बन्ध होता है। ससारमें जितने जीव हैं प्रायः 
उन सबके छिए कुछ न कुछ विशिष्ट श्राहृतिक भोजन निश्चित द्वोता है और 
निश्चित भोरनशों छोडकर वह जीव और किसी प्रकारका पदार्थ नहीं खाता। 
आप किसी शाऊादह्रारी प्रशुको छास प्रयत्त करने पर भी कभी किसी प्रकारका 
मांस या बीडे-मकोड़े आदि नहां खिला सझृते। कसी मासाद्वारी पशुझो फ्छ 
शआादि सिलानेका प्रयल भी कभी सफल नहीं हे सकता, पर ससारके समस्त 
जीदोमें अपने आपको सर्वश्रेष्ठ समसनेवाला मनुष्य अपने सान पानके सम्बन्धमे 
'कभी किसी पकारका विचार नहीं रखता । बहुधा उसे जब जो छुछ मिलता है 
बद सय खा लेता हे । तरह तरइके विपाज और मादक द्रव्य और शॉंगुर, विली, 
जुत्ते, भूहे आदि सभी उसके लिए खाथ हैं। ससारमें कठिमतासे कोई 
यदार्थ मिलेगा जिसे मज्॒घ्य किसी रूपमें भा अपने पेटमें न उतार सकता हो ३ 
यही नहीं, बह अपने खानेके लिए नित्य तरह तरहके नये पदार्थावा अन्वेषण 
आर आपिकार क्या करता है । पर सान पान सम्पन्धी यह अत्याचार मलुप्य- 
जातिके शिए क्तिना हानिकारक ओर कितवा दुसदायक है, इसका विचार करनेका 
कष्ट बहुत द्वी कम लोगोंने उठाया होगा । 


मोदे द्विसावसे ससारमे दो प्रसारके खानिवाले छोग माने जाते हैं, एक शाका- 
द्वारी और दूसरे मासाद्वारी | शाबाद्ारियोंके सम्बन्ध्में किसीको कुछ कहनेकी 
आवश्यव॒ता ही नहीं दे, क्योंकि फल और शाक आदि मनुष्यरा निसर्ग सिद्ध 
आमजन दे । मासके कद्रसे कटर पक्षपाती भी चाहे “ केवछ झाकाहार ? की 
'निन्दा भरे हो करें, पर ' शाकाहार ? पर वे क्सी प्रफारदा आक्षिप नहीं कर 
सकते। क्योंकि प्रत्येक मांसाहरी जवस्य ही शाक्राद्यारी भी होता ही है। आशषेप 
करने योग्य बेर मासाहारी ही हैं । अप देखा यह है वि सायादारियो पर यो 
आक्षिप क्‍्यि जि हूं दे घास्तवमे कहँतिस सत्य हें 

२१२० 


खान-पानका विचार 


बदाचिद यहाँ इस चातको विशेष रूपसे सिद्ध करनेवी कोई जवश्यक्ता मे 
दोगी कि मांस सानेवालोंकी प्रकृति बहुघा उम्र उदण्ट और दिसक हो जाता 
है और फछत वे लोग कूर, निरद॒श् और अत्याचारी हो जाते हैं। सासाहारि- 
योके कारण दूसरे मनुप्यों मौर जीवोंको यहुत कुछ अत्याचार सहना और याड्रित 
द्वीना पता है | उदाहरणस्वरूप शेर और गौ, थाज और तोते, पठान और 
चैण्गव उपस्थित स्थि जा सकते ६ । यदि अत्याचार और यल प्रयोग आदिको 
गणता गुणीमं की जा सकती हो तो अवस्य दवा सांसाद्वार मी उत्तम और प्रशासत 
झै। सकता है, सन्यथा वह इससे विर्द्धप्रमाणित होगा ।कुछ लोग मासादारके पक्का 
समर्भन परते हुए यह फद्दा परते दे कि मलुष्यको अपन अविज्तरोफी रक्षा फरने 
जीर अपना अस्तित्व बना रसनेके लिए ही माँसाह्वारी होना महुत आवश्यक है । 
इसी शोटिये एक राजनने एक बार अपने पश्चरें समर्थनर्े छिए ठेखरुरो! किस 
शर्प धन्धका इस आशयका एक मन सुनाया भा कि सृथ्टिता यह परप्परा-्गत 
सियम दे कि ' खार पैरोंवाले ढोपेरॉवालॉफोीं साथे और दो परोवाले बिना 
द्ाथ पैखाएोंकी यायें |? तात्पर्य यद्द कि प्रत्येक सबल अपनेस निर्वेल्को खा 
ज्जाता है । आधुनिक पाश्चात्य विद्वानोंम भी इस सिद्धान्त अनुयायियोंका फमी 
नहीं है। वे लोग दुधेठतायों महान पाप समपते हैं और उत्तरातर सशक्त बनाए 
अपना परम धर्म्म और कर्तव्य समझते हैं । अन्येक विचारवान्‌ विना किसा प्रका- 
रुका आगा पीछा किसे राजनीतिफ और सामाजिर आादि कारणोंसे यह सिद्धान्त 
सुरन्‍्त स्वीफार कर लेगा और उसको उपयोगितामें फ्भा कसा प्रस्राक्ा सन्‍्देदट 
नहीं फ्रेगा, पर यदि भोई मांसाद्वरी इस सिद्धान्तश्ों अपनी पाताविरु शत्तिके 
नसमधेन और पोपणओं लिए सामने रक्सेगा तो विचारवानोंकी अवश्य दी उस पर 
दया और ईसो अवेगी। अपना अस्तित्व चनाय॑ रसने और राननीतिक अधिकार 
रक्षुपक्रे लिए अधिस्स अधिद बलरी हू थावश्यस्ता दो सस्तो हे ॥ कूर, भपण 
और णत्याचारी प्रद्टांतेमे उसने फ्या सद्ायता मिलेया ? बोई मांसाहारी दाविके 
साथ यद बात नह्दां कद सकता कि उसमें फिसा झाकाद्वारोका अपना अधिक बछ 
है. भागरिक घल बह़्धा शारीरिक शाठियोंद निरस्तर और सतपख़ेय ही.बदता: 
है। पत्देद मउुष्य पिसले लाचार लादि परिनित्त सो चल्फ् ही जता है । मँसान 
शारसे एरार्क्री बच्याद्धों झुमी शिप्री ऋ रंडी सदावाएर गा मित्र चजटी, बॉन्सि 
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उपवास चाकत्सा- 


उलेटे उससे मनुध्यका शरीर तरह तरहके मयकर भयकर सेगोंका घर हो जाताहे 
और बह उसकी मृत्युक्वा कारण द्वोता है। इसका सुस्य कारण यही है. कि मास 
मनुष्यका स्वाभाविक मोतन नहीं है 

भारत सरीसे दरिद्र देशोंमें छछ झोय मास मठली खाना इसलिए उपयुक्त 
समझते हें कि उसमें दाप्र कम ऊगता है। मांस तो अन्नस सस्ता पड ही नहीं सकता, 
रददी मछली सो उससे भी सस्ते दामके शाक आदि श्राय सभी स्थानोंमें मिलते 
हैं । इमके अतिरिक्त यदि यह बात भी मान ली जाय कि मास और मछली 
'विलकुक मुफ्त मिलती है और अन, फल और दूध आदिम घरत्री सारी जमा 
छूग जाती है तो भी मसाहारका समर्थन नहीं होता । क्या कोई पदार्थ केवछ 
इसी विचारंस खाद्य सिद्ध क्षा सऊता है कि उसमें हमारा दाम नहीं छगता £ 
कदापि नहीं । किसी पदार्थड़ो साथ सिद्ध करनेके लिए उसमें प्रधानत कुछ 
'विशिएट गुणोंका आवश्यकता होती है, मूल्यका प्रश्न तो बहुत दी गोौण है। साथ 
ही यह बात भी विचारणीय है कि भास मछली आदि क्हों तक सस्ती पढती 
है। पर उसके सस्तेपनफ्ता बिचार करनके मय डाक्टराकी उस फीस और 
आऔपाधियों आदिके मल्यको न भूछ जाना चाहिए जो मासाह्वारके परिणामस्वरूप 
हमारी गँठ्स निकल जाता है । यदि मासाहारके कारण होनेवाले भीषण और 
आणधघातक रोगोंका भी विचार कर लिया जाय तो सम्भव्रत ससारमें इससे 
यढकर मँहगा सौदा और कोई न दिसाई देगा १ 

मासाहारियोंने अपने पक्षके समर्थनके लिए जद्दों और तरह तरह॒की युक्तियाँ 
छा हैं बह०ँ भजुप्यके शारीरिक और विशेषत मौखिक सगठनकी भी बहुत 
कुछ आड छी दे । पर शरीर शासत्रके आधुनिक यडे वंडे विद्वानें ने परीक्षा ओर 
अनुभवसे यह बात सिद्ध कर दी है कि शरीर सगठनके विचारसे मनुष्य शाकाहारी 
ही है, मामाद्ारी नहीं । इससे अतिरिक्त लेखकने एक वार स्वरभाय प० खुनीराऊ 
शाम्मौको-जि होने शायद बौद्ध धम्मसे मिलता जुलता चैरलामें ' निर्विसल्प ” नामक 
शुक्र नया सम्प्रदाय खडा करनेफ्रा विचार किया था-अपने व्याख्यानमें यह कहते 
सुना था ऊँ ससारका कोई जीव वास्तवमे और स्व॑भावत मासाहारा नहीं होता, 
थहों तक कि शेरनीका बचा भी जाम लेते ही पहले अपनी माताका दूध पीता 
है, बफरी या भैंसेका मांस नहीं खाता | पर ये सब विपय अपेक्षाकृत अधिक 
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खान-पानका विचार । 
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यूड हैं और इन पर वेंचार करना बहुत बडे बढ़े विद्वानोंका दा काम है। पर 
सानपशर्रीर पर पडनेवाले मासके प्रभाव आदिका विचार बहुत उुछ बादविवाद 
ओर अज्ञभव आदिके कारण इतना सरल, स्पष्ट और सिद हो गया है कि हम 
बिना किसी प्रकारकी कठिनताके उसे अपने पाठकोंके सामने रख सकते हें । 


जो पदार्थ दोतोसे अच्छी तरद कुचछ कर चयाया और पीसा न जा सके 
वह मलुष्यफें लिए कदापि खाद्य नहीं हो सकता । मांसमें नो रेशे होते हैं थे 
भी ऐसे हा होते हें और फ्लत बह साये जानेऊे योग्य नहीं द्वोता । प्स्‍न दो 
सकता है द्लि जो पदार्थ ममुप्यके साने और पचाने योग्य नहीं है उसके खानेकी 
अथा कष, क्‍यों और क्से चली ? इसका उत्तर इसके सिवा ओर कुछ नह हो 
सकता कि बहुत प्राचीन कालमें बहुतही विवश होने पर छुछ लछोगोंने भार 
खाना आरम्भ त्िया द्वोगा और तभीस बढ खाद्य पदा्भोमें गरिना जाने छठगा और 
। बाह्तयमें पराकाठ्ठाकी बिवशताक़े अतिरिक्त मास सरीखे घुणित पदार्थके खानेकर 
और कोई कारण हो ही नहीं राजता । बहुत सम्मय्र है है मलुष्यको मांस 
खानेका कुछ शिक्षा हिंसक प्युओं आादिसे भा मिला है । भात्र कल जब कि 
अउष्यकी ससारके कोने कोनेमें उत्तम वानस्पत्य और स्वाभाविक मोचन मिल 
सकता है तो कोई कारण नहीं दै कि मल॒प्य ऐसे अस्वाभाविक्र और हानिडारक 
पदार्भका खाना वरावर जारी रक्से। मांसके अस्वाभाविर भो उन होनेफ़ा सबये अच्छा 
अमाण यद्द है कि कभी कोई बालक या वयरुक चिसने कभी मांस न शाया हो 
पहले पदलछ विना बहुत अधिक जदुचि प्ररुट क्यि कभी उसे खाना आरम्भ नहीं 
कर सकता । मांस खानेका जारम्भ अरचिको द्वारर अपनी प्रझ्धति और इच्छावे- 
विरुद्ध करना पदता दे । मांस खाना मजुष्यके लिए कितना अविफ हानिकारक 
है, इसके प्रमाण-स्वरूप यदि बंढे बढे टावत्रोंकी सम्मतियों एन की जायें तो 
शायद बहुत बडा पोथा वन जायगा | वंदे बढ़े वैज्ञानिसोने रासायनिक परीक्षासे 
यह बात सिद्ध की दे कि मासमे शरीरकी हानि पहुँचानेवाऊे द्रव्य तो बहुतसे 
होते ई, पर कोई ऐसा पौछिर द्रव्य नद्टां होता जो हमें वनस्पति-जन्य खाद्य पदा- 
योंमें न भिडता हो । सर यकारऊे अन्ोमें पौशिक द्रव्य मसकी अपेक्षा कहीं 

अभिफ होते ऐें। परीक्षाद्वारा यह सिद्ध हो चुड्ा दै कि शाकाद्ाशे छोग मांस ये 
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श्रियोंकी अपेक्षा अधिक वल्वान्‌, अधिक परिश्रमी, अधिक शान्त और जधिक 
किचारवान द्ोते हूँ । ससारमे अब तर तितने वंडे बंडे महात्मा, दाशैनिक, %पि 
और विद्वान, हो गये हें उनमेंसे बहुत दी थोंडे ऐसे निक्लेगे जो मासाद्दारी हों, 
झऔर उनमें भी मासके पक्षपातियोकी सयया तो और भी कम द्वोगी । 


भासमें यदि अनकी अपेक्षा कोई विश्वेषता होती दे तो वह्द उन उत्ते तक द्रव्योंकी 
अधिकता है, जो प्राय सब प्रकारके मादक द्रव्योंमें हुआ करते हें । जिस प्रकार 
झादक द्रब्य हमारे शरीरमें पहुँचमर उसकी सरत्रीवना झक्तिको अपने साथ युद्धमें 
अरृत्त करके उसे चचल बना देते हैं, ठीक उसा प्रकास्का प्रभाव हमारे शरीर पर 
मास भक्षणका भी होता है । इसलिए मास भी हमारे लिए उतना ही हानिकारक 
है दितना कोई मादक द्रव्य । यदि भांसमें बल बढानेवी शक्ति होता तो मासाहारी 
शोरको शाकाहारी अरने भेस या ओरय ऊटगसे अपनी दुर्देशा क्रानेवी नौबत 
जे आती । तिरा माससे मनुप्यतो क्षयी, कण्ठमालछा, पक्षाघात त्तवा और सरह 
तरहे सैऊडों भयकर पोडे हो सकते और होते हैं वह मास क्या कभी वल्वरदेक 
अथवा कमसे कम साथ द्वी हो सकता द्ै ? हृद्योगोंकी उत्पत्तिको भी, मास यानेमें 
यहुत अधिक सम्भावना हुआ करती है । यूरिक एसिड नामका एक विपैला द्रव्य 
झोता है जो मूत्के साथ मनुष्यके शरारके बाहर निकलता दैै। मांस खानेवालोंके 
मूजमें यद्द एसिड बढऊर डुगुना और तिगुना तक हो जाता है, तिससे सिद्ध होता 
दै के मास खानेऊा गुरदेश पर भी चहुत बुरा प्रभाव पडता है। मास खानेसे रक्त 
सचालममे भी बडी बाधा पहुँचाती है। यूरोप जमेरिका आदि देशोंमें आजकल 
फैन्सर नामका एक बहुत भयकर फोटा फेल रहा है विससे लाखो मनुप्योंके 
प्राण जाते हूँ । वहुत बडे बडे डाव्टरोने परीक्षा और अनुभवस यही निश्चित 
किया दे कि इस भयकर फोडेका कारण मासाहारके अतिरिक्त और कुछ नहीं है। 
पढ़ा इस भयरूर फाडेकी रोकनेके लिए मांसकी विंक्री तक बन्द करनेके लिए 
सान्दो“न हो रहा है । तापये यह कि मनुष्यके लिये मास खाना अत्यन्त हानि 
कर और अनुचित है। मास साना मानों प्राकृतिक नियमोका उत्घन करमा है 
पसमे अनेर प्ररारके कौंडे होते हें जो उसके साथ हमारे पेटमें उतर जाते हें 
और हमारा स्वास्थ्य नष्ट कर देते हैं। इसके अतिरिक्त स्वथथ मास पूरी तरहसे 
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सहीं पता और उसका बहुतसा अदा पेठमें दे। पडा पढा सडता है।अझत जो 
लोग सदा नौरोंग सौर हष पुट्ट बने रहरूर अपनी पूरी जायु भोगना चाहते हों, 
उन्‍हें अन फल जादि सात्चिर, स्वाभाविक ओर भ्रेण्ठ पदार्थोवों छोदफर मास' 
आदि तामसिऊ, अस्वाभाविर और निक्ृषषठ पदाये कमा न खाने चाहिए । 


मास आदिके वाद शरीरके लिए बहुत ही द्वातिस्ारक पर अ्चल्ति दष्योमे 
“दूसरा नबर मादक द्रव्योदा है। शरीर पर मादक हन्योंशा थे दुष्परिणाम होता दे 
घह मासके इुष्परिधामोंसे भी झहां जविक स्पष्ठ और ब्यक्त है, जत उसके लिए. 
बहुत्त अधिक विवेचनावी आवश्यय्ता नहीं है। विस मदुप्यकों यद समझानेकी 
आवश्यकता पडे कि सादक दब्योंदे व्यवहारसे मसुष्यकी आर्थिक, दारीरिक, घार्मिक 
श्लीर नेतिक आदि सभी दृश्योंसे बटुत दवानि झेती है, उससे बदरर अमागा और 
डुरुंद्धि शायद ही कोई द्वोगा । मादक द्रन्योका व्यवहार करना अपने शरीर, घुक्कि 
भर वर आदिडो जान बूस ३२ वेतरद्द तग करना नहीं द्वे तो और फ्यादे * 
जिस मह॒प्यगा मस्तिेर शराब या गाँजेके प्रभावन चफ्राया हुआ होगा बढ 
कौनसी उत्तम बात सोचने समज़ने अथवा करनेमें समर्य दम सकता है ? किसी 
अपीनची या शराबीसे कौनसे पद्यार्यव्टी जाशा की जा सस्ती है ? तापये चढ़ 
पके मादक द्वब्योसे ससारदा सर प्रकारका अपकार ही होता है, उपपार कुछ भी 
नहीं दाता । बहुधा छोग जब कुछ आवधिक परिश्रम करमेके कारण घक्र जति हूँ 
रेप डस समय थहावरट उतारनेके लिए किसा प्रकारके मादक द्रव्यका ध्यववार 
करते हैं । पर नशेके उताररे समय कोई ८पनकी थरावटत्ले उतारका हाल पूछ ३ 
डस समय कैयल उनरी धकावट हो नहीं बड़ जाती, बल्कि उनके झरीरमें बहुत 
खुछ वेचैनी भी उत्पन है जाती है । थकावट दूर करनेके लिए मादर दब्येका 
ज्यवद्वार वरना वैसा ही है, जैसा कि जलतीहुई आग बुसानेद्षे ल्ए उस पर धौं 
या तैल छोडना | जो यक्ावद केवल थोडासा ठटा जल पीने और कुछ देर तक 
खली दइपामें दइलनेसे द्वी दूर दवा सकती है, उसे उतारनेके लिए द्विसी श्रारके 
मादक पदार्थेका सेबन करना घूर्खता हो है । एक गिलास दराव पी लछेनेके उप- 
रान्त दूसरा यिछास पीनेती इच्छा होगी और उसके वाद बोतल खाली करनेकी 
हौदत आाविभी | चहाँतक कि अन्तमें नशेर्ा सूद उसे महुप्यवंसे एकदम मिरा- 
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देगा । इछ लोग केवछ संग साथके विचारसे द्वी मादक द्वब्याता व्यवद्वार करने 
रूगते हैं, पर केयछ सगसायके परिदारसे ही ऐसे पदायोंका व्यवद्ार क्स्ना-न्चो 
हमारी शारीरिक, मानसिक और आत्निर शाक्तियोंके नाशऊ हों, जिनसे हमारे 
जीपनकी उपयोगिताबा नाथ द्वा और जिनसे दमारे कर्त्तव्योमें बाधा पढे--ब्ी 
भारी घूर्खता है । कुछ लोग कोई बडा काम करनेसे पहले फेपलछ इसी लिए कोई 
नद्ा सा था पी लेते हैं कि उसकी सहायतासे उनऊे पझरीरमें खत फुरती आ 
जायगी और वे उस कामझो शझीघ्रता और उत्तमतासे कर सकेंगे । पर इस बातका 
दिधास रखना चाहिए कि प्रत्येक काये जितनी शीघ्रता और उत्तमतासे स्वयं 
अक्लति, बिना क्रिसी दूसरी शक्तिफी सदहायताऊे कर सकती दे, उतनी शझीघ्रता 
और उत्तमतासे कसी दूसेरे पदाधवी सद्दायतासे और विगेषतः मादक सरीसे 
नाशक पदार्थोकी सद्दायतांस कदापि नह! कर सकती । इन सब बातोंड्े अतिरिक्त 
नशीली चीजोंसे तरह तरहके रोग उत्पत दवोते हैं। शराब पौनेवालाफा मिगर 
सड जाता है, गाँजा या चरम आदि पौनेवाके ह्वगल हे जाते हे, अफीमाबियोंकी 
मँतें येकाम दो जाती हैं और भौंगरा आऔँसों पर घहुत ही माशऊ प्रभाव पडता 
दै। संसारके जितने मादक पदार्य हैं, वे सन विप हैं. और दिप सदा हमारे शरी- 
रके श ही प्रमाणित होंगे; उनसे किसी प्रकारेके द्वित या कल्याणकी आशा 
रखना ब्यर्थ है। , 


खान पानके विचारके अन्तर्गत मास और मादक पदार्थ आदि छोड देनेके 
अतिरिक्त और भी अनेक वातें हैँ. जिनमा ध्यान रखना स्वारय बनाये रखनेके 
लिए बहुत आवश्यक है । सबसे पहली वात तो यद्द है कि जहाँ तऊ हो सके 
मजुष्यकों सादा, सुखा और हरुफा भोजन करना चाहिए। इस सम्वन्धमें यह 
यात सरसे अधिक ध्यान रसने योग्य है कि हमारे शारीरिक सगठनमे उन्हीं 
पदार्येसि सहायता मिलती है जिन्हें हम अच्छी तरह पचा लेते हैं। शेप राब 
पदार्थ हम चाहे उन्हें कितना ही अधिक पौधशिकि क्यो न समझे हमें कभी कोई 
स्थभ नहीं पहुँचा सकते।वे तो एक भार्गसे हमारे 'डागेस्‍्में केवल प्रवेश 
चरते हैं और दूसरे मार्गसे निकल जाते हैं, हमारे शारीरिक सयठनमे उनसे 
कोई सहायता नहीं मिलती। दस पाच सेर दूधऊे केवल पीछेनेसे उतना 
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छाभ मद्दों हों सकता, जितना पराव मर या आधघ सेर दूधफे पच 
जानेंसे होता है। अत केवल बल-पृद्धि आदिके विधारसे तरह तरहके पोश्कि 
'पदा्थोकी बराबर उदरस्थ दरते रहनेझा फछ उल्टा ही होता है। हलके भीजनका 
(विधान इसझिए किया जाता है कि गरि2 भोजनसे प्राचन-शक्तिमा माश होता है 
सर अग्नि मन्द पड जाती है । पूरियों और पफ्वानोंकी अपेक्षा रोटियाँ सहजमें 
'पत जाती हें और इसी लिए उनसे हमे जधिक लाभ भी पहुँच सफता है । इसके 
अतिरिक्त भीजन रुखा भी द्वोना चाहिए। घी, मखन, पकवान ओर इलए भादिसि 
मी पावन शाफि बहुत भनन्‍्द पढ जाती है । यद्दी कारण है कि नित्य दलभा-पूरी 
खानेवाले भेजनके समय एक वारमें चार पाँच पूरियोसे अधिक नहीं खा सकते, 
चर सूखी रोटियों अथगा भुने हुए दाने सानेवाफ़े उनसे चीगुदा जाए पंजझुना 
पमौजन कर जाते द । उनके भोजनडी केबल मात्रा दी नहीं यढ जाती, बल्कि 
चरासे दोमेबादे छाभझा सान भी बहुत कुछ बढ जाता है । रूखा भोजन वरनेवाडे 
'लोग सदा खत नीरोग और वाड्ि्ट रहते हैं और तर माल खानेवाले दुर्बल द्वोते है. । 
'तरद तरहरे मसालों आदिका भी कसी ब्यवद्वार न करना चादिए, क्योंत्रि उनके 
संयौगसे साद पदार्थोके स्वामाविक्र गुभोका नाश द्वोता दे । णद्दों चेक ही सके 
शेसे पदार्थ याने चाहिए जी अपने वास्तविक स्वृरुपमें द्वों अथवा जिनमें वहुत द्वी' 
थोडा परिवत्तेव हुआ हो । किसी पदार्थके श्रकृतिक स्वरूपमें जितना ही परिवर्तन 
फ्िया लायया उसके गुर्गोंदा उतना ही आवेक नाश भी होगा । दरदरे पीसे हुए 
'गेहूका ब्यवदार करना छोय आज लगी सम्यताके जमानेमें भले दी हास्यास्पद समझें, 
पर इरा बातसे योई समझदार आदमी इनझार नहीं कर सकता कि आटा जितना 
दी अधिक पीरावर मदन जिया और छाना जाता है वह उतना द्वी गरिष्ठ भी 
होता जाता है । बिना छाने हुए जाटेकी अपेक्षा छाने हुए आटेकी रोटी और छामे 
छुए भांटेस शरोठोकी अपेक्षा घटिया मेदेकी पूरी की भाधिक गरिष्ठ ओर द्वामि- 
कारक द्वोती है। इसी प्रकार दूध नितना औंटाया जायगा बढ भी उतना ही गरिष्ठ 
होता यायगा । पदार्थोका प्राकृतिक रूप ज्यो ज्यों बदल्ते जाइएगा त्मों त्यों उनके 
आइतिक गुणोरा भी नाश ही होता जावगा॥ मनुत्यवे लिए दूध तथा फ्लोसे 
झा पटणाएक और सफ्स्पप्र॥ और बोई फरार हे हे ही सका 3 पर कफ 
लोग सदा दूध और फलो पर ही न रद्द सफ्ते दो और दूसरे पदायों पर भी 
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जिनसा मन चलता द्वो उन्दं इस बातरा सदा ध्यान रसना चादिए क्लि उनरा 
भजन जददों तक हो सके सादा, हलफा और रुखा ही । मलुप्यके स्वाभाविक 
भोजनकी सबसे अच्छी पहचान यह है फ्रि कसी पदार्थरों स्वाभाविक 
स्थिति या स्वरूपमें देखकर मनुष्यफे सनमें उसके स्यानेकी इच्छा उत्पन दो 
बढ़िया सेव, नाशपाती, अमरूद, भयूर, सन्तेरे या दूध आदि पर तो मलुष्यका 
मन रादुजदीमें चल जाता है, पर मासक्रे छोयडे रवसे हुए देसरर मनु॒भ्यशों सदा 
च्रणा ही द्ोती है । उपयुक्त और अनुपयुक्त भोजनरी यही समसे अच्छी पह- 
चाना है । तो भी आजय्लके जमानेमें मलुप्यमानके लिए केयछ फछ खाकर 
और दूध पीजर रहना प्राय असम्भव है। मनुष्यका स्वाभाविक भोजन अन भी 
है, क्योंकि यदि सूल्म इश्सि देखा जाय तो वह भी फलछझी कोटिमें ही आ 
जायगा । अत भनुष्ययों फलोके साथ अन भी खाना चाहिए । पर यह अन्न 
जहां तऊ हो सके बहुत ह्वी कम विकृतरूपमें आया हो और उसमें दूसरी चीजों 
कक्‍्य बहुत ही कम योग हो, क्योकि मनुष्यको ज्ञीरोग और वाश््ठ धनाये रसनेमें 
सबसे अधिक सहायता ऐसे "ही पदार्थोस्रे मि सफ्ती है। छोके बधारे और तड़े 
हुए पदार्थ तो हमारे शरीस्के लिए किसी न किसी अशंगे हानिसारक ही हॉगे। 
हे 
खास पानते सम्बन्ध दूसरी सबसे अधिक विचारणीय बात यह है कि मसु- 
ध्यको जब तक खूब तेज और खुलकर भूस न लगे तय तक कभी कुछ न खाना 
चादिए । यह बात सर लोग स्वीकार करेंगे कि अनावस्यक रूपये या अनिच्छा- 
पूर्वक स्था हुआ काम सदा हानिझारऊ द्वी होता हैं । भोजनके समय 
भी इस सिद्धान्तरी सत्यता भूछ न जानी चाहिए ॥ भृूसकफा अस्तित्व हमें 
बतलाता दे कि हमारे शरीररो पोषक द्रव्योंकी आवश्यय्ता है पर उसका अभाव 
यही सूचित करता है कि अभी शरीरमें ये पोपक द्रव्य उपस्थित हैं । खूब तेज 
सूरत झगने पर हम जो कुछ सायँगे वह हम तुरन्त पचा सकेंगे और इसी लिए 
उसके द्वारा इमारे झ्रीरफ़ा चल बंढेगा । पर यदि हम बिना भ्सके ही जवरदस्ती 
कुछ खा छेंगे तो उससे हमारी पाचन शक्ति पर आवश्यकतासे अधिक चोझ पद 
जञायया और उसके परिणामस्वरूप हमारे शारीरिक वलका नाश ही द्वोगा | खूब 
तेज भूख छगने पर हम जो कुछ खायँगे वह हमें स्वादिट भी जान पडेया और 
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उसौसे इमारे शरीरका पोषण भी होगा । केवल दैनिकचर्श्था समझऊर साया 
हुआ भोजन न तो खानेमें ही स्वादिष्ट मादम होगा और न हमारे तनमें ही 
लगेगा । उलंठे उससे हमारे शरीरको दवानि ही पहुँच्ता दे और तरह तरहके रोम 
उत्न दवोते हैँ । दूसरी बात यह है. कि जय थोड़ीसी भूस बाकी रद्द जाय तभी 
ओजेनसे हाथ खींच लेना चाहिए ; खूत ढ्ेंस कर भोजन करना और नाक तक 
भर छेता है! शरीरकी सारी सरावियोंकी जड़ है।यदि भोजन करनेझे समय 
कोई पदार्थ बहुत ही चरपरा या बढ़िया हेनेफे पारण स्वादिण जान पड़े और 
डसे अधिक सानेफी अच्छा दो तो कदापि डस इच्छाके फेर्मे न पहना चाहिए 


और नुरन्‍्त भीजमसे हाथ सींच लेना चाहिए । ऐसे अवसरके लिए एड विद्वान 


आदेश दे कि 'अपने कल्याणफ्रे लिये अपनी इच्छा ओर रसनाफो बशमें रफ्योड 
'यद्द प्रमाणित करो कि तुममे इतना नैतिक बल दे कि तुम तुच्छ बासनाओंके 
क्रेरमें नहीं पड़ सकते ।? बहुतसें छोग पारलौकिक स्वगेी कामनासे बड़े बड़े व्रत 
करंते और इन्द्रियदमनका अभ्यासु, करते हैं; तुम इदलौफिक स्वर्गहों इच्छासे ही 
पेन बनता छोड दो । इस पेट्पनसे छुट्फारा पाॉनेका सबसे अच्छा उपाय यह है 
फिं हस सदा सादा और रूखा मोजन करें । पहले तो सादे और रूसे भोजन पर 
मुम्दारा मन ही नहीं चलेगा; परन्तु जब कुछ दिनोंमें तुम अभ्यस्प ट्टोकर उसके 
शुग जान लोगे तब अच्छोसे अच्छी चीज पर भी तुम्दारा मत गदी चढेगा | 
साधारण फल खाने या दूध पीनेके कारण कभी भजुष्यको अनपच नहीं होता 
और न खेठ़े डकार ही आते हैँ । उन दोषोंको उत्पन्न करनेका गुण पूरी, हलए 
आर मिठाईमें दा है । सान-पानके सम्बन्धर्मे प्रकृतिकी आज्ञाओऑंका पालन करो ॥ 
खूब तेज भूस छगने पर सादा भोजन उसी समय तक करो जब तक कि वह 
तुम्हें पत्र स्वादिष्ट जान पढ़े, तुम्दें कमी कोई शारीरिक व्यथा न होगी । ः 


्र्र्क 


उपवास-चिकित्सा- 


कर 
जल और वायु । 


छुतिवमाचको अपने जीवनमालमे जिस पदार्थवी जितनी अधिक आवश्य- 
कक्‍्ता पडती है प्रश्मतिने बह पदार्थ उतनी ही अधिक मानामे उत्द 
और सम्रह करके पहलेसे ही रख दिया है। जीवमानके लिए बुत अधिक मानामें 
और परम आवश्यक वायु होती दे । यह बायु संसारमें सब पदायोंसे अधिक 
मानमें है और बिना क्सी प्रकारके प्रयास या व्ययके सव जगह मिलझ सकती 
है। यही नहीं बल्कि प्रकृतिंने ऐसी योजना कर रफ़्खी है कि बद्द छोंडे, बडे, अर- 
शक्षेत, सुरक्षित, सभी सुवानोंगे आपसे आप पहुँच जाती दे । प्रत्येक जीवकों 
छुछ न इुछ बायुकी आवश्यकता द्वोती है, और यदि कोई विशेष प्रतिबन्ध 
न द्वो तो उसके लिए प्रत्येक स्थानमें वायु पहुँच भी जाती दे | परम उपयोगिता 
ओर आवश्यक्तारे विचारसे सांसारिक पदार्थों दूसरा स्थान जलवा है। 
इजारों ऐसे जीवॉफे नाम बताये जा सकते हैं, जो हजारों भिन्न भित पदार्थ 
खाते हैं, पर बायुके अतिरिक्त यदि ससारमे फोई ऐसी चीज है, जिसकी आव- 
इयक्‍ता उन हजाएों जीवोंको पड़ती है तो वह जल दी है। सृश्मिं जहाँ तद्दों जलरी 
अधिकता इसी आवश्यक्तात्री पूर्तिके लिए है । 


जिस बायु और जलरी संसारकोी इतनी अधिक आवश्यकता हो, उस बायु 
और जल्मे अनन्त गुणोंका होना केबल सहज और स्वाभाविक दी नहीं वास्कि 
अनिवाये भी है। वायु और जल्में हमारे यहँ ईश्वरका धास माना गया दे और 
वास्तवंम इन्हीं दोनों पदार्थोमें सबसे अधिक संजीवनी शक्ति है । जेठ असाटुकी 
श्रूपमें दोचार कोस चलने या दिनभर बहुत अधिक परिश्रम करनेके उपरान्त 
जितनी शान्ति एक गिलास ठंढे जल और ठंढी हवाके दस पॉव झ्षररोसे होती 
है उतनी शान्ति, उतना सन्तोप, उतना सुख संसारके और किसी पदार्थसे सम्मा- 
पित नहीं | यदि अधिक सुख और अधिक सन्तोप मिल सकता है तो केवल 
अधिक जल या अधिक वायुसे हा मिल सकता है। कपड़े उतार दीजिए और 
दरीरमें ठदी हवा छगने दीजिए, आपके सारे कष्ट मिट जायँगे और मन ग्रफुछित 
हो जायगा । घटिया ठंढे जलसे स्नान कर डालिए, सारी थकाबट दूर हो 
जायगी और द्वारीर दलका द्वो जायगा । उस समय आप भी दमारी तरद कहने 


ड२० 


जल और वायु । 





झगेंगे क्लि ऐसे सुन्दर पदायोसे छाम उठानेकी सपेक्षा जो रोंग और तरहके 
चदूपिल, निन्‍्द्नीय और दृफमिकारक उपाय करते इं, ने मद्दादू्ख हैं ॥ ५ 


पर त्तो भी सस्तास्म ऐसे छोगोंकी कमी नहीं हे जो ठठी दृ॒वा और ख्ठे 
जल्फा द्वीजा समसते हो,-जिन्दें ठटी हवा और ठढे जल्मे बडे बढ़े दाँत 
पदिसाई देते हो । खुली ह॒यामें रहने और खुले जरमें स्नान करनेसे तितने साथ 
होते हैं उनका वर्णन नहीं हो सकता । पाश्मात्य विद्वानोंने तो उनको उपयोगि- 
नाव यहेतिक पता ऊूगा लिया है. कि अन्तमें उन्हें जल-चिकित्सा और वायु- 
पंचिक्त्साको एक निश्चित और नियामित विज्ञानका रूप देना पडा दै । ससारकी 
आचीन जातियोंने मी अपने अपने समयमे आवश्यकतानुसार उनके लाभ समच 
पलिए ये और उनकी उपयोगिता सिद्ध कर दी थी। नाक्ष सुदर्धमें--भिस समय- 
की बायु सबसे अधिक झुद्ध द्वेती है--उठना, पास या दूरकी नदीमें स्वाग करना 
और खुली हवा बेठ कर ईश्वराराधव करना, आचीन आशप्योका सर्वप्रधान 
कर्तव्य द्वेता था। आजतऊ उरी बहुतसी सन्‍्तानें उस क्न्यका बहुतसे 
अश्योमि पाएन करती ही हैं । मिथ्र तथा यूनानके प्राचीन निवासी भी इन प्राकृ« 
प्तिक और स्वाथ्यप्रद आवश्यक्ताओको बहुत अच्छी तरद्द समझते थे । वहाँके 
अत्येक नगरमें बढिया बाढिया स्‍्नानागार द्वोते थे जिनमेंसे अधिकाशके व्यय- 
निर्वाइके लिए सर्वताधारण पर कर छग्राया जाता था। दक्षिण युरोपमे इस 
अक्ारके स्नानागार. ईसासे पाँच छ सौःवबर्ष पहले तक छुआ करते थे । रोमके 
आाचीन निवाप्रियोंने अपने उन्नति-काल्मे इसी अ्रकारवें अनेक प्रनन्ध किये से 
आजतक ससारमे खुले जल्में तैरने अथवा खुली हवामें टइलनेसे यटकर और 
कोई ब्यायाम छाभदायक श्रमाणित नहीं हुआ | इन दोनोंकी अेष्ठताका मुख्य 
कारण जरू और वायुरी द्वी भरेष्ठता है, हमारे शरीर-सचाउनका इसमें कोई 
निद्दोरा नहीं है । 
संसारकी सारी गादगीका नाश या तो जलसे होता दे और या वायुसे 
सूसके श्रकाशसे मी उसके नष्ट होनेमें बहुत सद्यायता मिलती दे, पर ग्रन्दगो दर 
करनेवाले पदायोभ उसका नवर तीसरा ही है। मेले कपडे या स्थान आदि 
सोनेके लिए जलऊा ही म्यव॒हार द्वोता है । यहाँ तक कि इमारे दर्रारके भीतरबी 
श्र्र 


उपवास-चिकित्सा- 


गन्दगी सी जलस ही न“ होती है | दर तरदहफी बेचैनी और घप्राहट दूर कर+ 
नेमें जल पीनेसे हा! सहायता मिलती दे । झरीरके किसी कटे हुए स्थान पर 
पानी डालने या गीला कपड़ा बॉधनेसे ही आराम मिलता है, और यहाँतक कि 
फोड़े फँसियो आदिम भी गीछा कपडा बाँधना ही लाभदायक होता है। पायात्य 
जल-शिकित्सक तो सारे रोगोंफी चिकित्सा जलऊे अनेक प्रकारफे प्रयोग से दी 
करते हैं। ऐसे उपयोगी पदार्थसे कभी किसी दुशामें डरनेका कोई कारण नहीं 
है। आरोग्यताकी इच्छा रसनेवाले प्रत्येक व्यक्तिको दर एक चौबीस घेटेमें यदि 
सम्भव हो तो दो धार और नहीं तो क्मसे फ़म एक बार अवाय सुझे जलमें 
स्नान करना चाहिए और यथासाध्य थहुतसा स्वच्छ और ताजा जछ पीना 
सवाहिए । स्नान करैनेसे सारे शरीरके रोमकूप खुल और साफ हो जाते हैं और 
उनमेंसे शरौरका बहुतसा घरिकार अनायास ही निकल जाता दै । जरू पॉनेसे भी 
ज्रायः यही लाभ होता है; बल्कि कुछ अंशोमें उससे होनेबाला छाभ विशेष होता 


है; क्योंकि पेटमें उत्तारा हुआ जछ पेट और पेहूफ़े चहुतसे विशारक्रों भी निकाल 
बाहर करता है। पर 





वायु और रोग । 

छठे स्वच्छ और अधिक जलके अभावमें उसका बहुतसा वाम ढंटी, स्वच्छ 
और अधिक बायुसे भी निकछ जाता है। प्रायः सभी देशोमें वर्षफे अधि- 

काशमें ठेढी ही दवा चलती दे, गरम इवा कमर | वहुत गरम देशोमि भी क्मसे 
कम संबरे और सन्ध्याके समय चलनेवाली हवा तो अवश्य ही ठंढी द्वोती दे । 
ठंढो हृवामे गहरी सॉस लेनेसे हमारे फेफ्ड़ोंके सारे विक्ारोंका नाश हो जाता दे । 
यह बात सभी लोग जानते हैं कि गन्दी और थोडी हवाके कारण मनुप्यकों अनेझ 
अ्रकारके रोग दो जाते हैं. और उन रोगोंमे क्षय प्रधान दे। स्वच्छ और ढंटीं 
बायुके यये्ट सेवनसे क्‍मसे कम खास और फेफड़े-सम्बन्धी सभी रोग बहुत 
सदजमें न हो जाते हैं । रोगियो और चिकित्सकोंकी इतनी अधिकता होने पर 
भी आजकल रोगोंके कारणोंका क्सिीको ठीक ठीक पता नहीं चढता। एके 
जुकामको ही छीजिए । सब लोग समझते हैं कि ठंढी सवा लगनेसे ही 
जुकाम हो जाता है; अयवा जुकामका कारण कद्सी न किसी प्रकारकी 

श्य्र 


वाद और रोग ! 





उठक हैं। सालमें कमसे कम दो तान बार तो समीछो जुकाम होता है, भर 

बहुतसे ठोगोंको हर मद्दीने भी जुकाम हो जाया करता है। यदि कहीं छुराम 
विस्रड गया तो बनप्ञा या इसी प्रचारक और कोई दूवा पीछे पौते साजमें दम 
आ जाता है। छोग बरसात या जाडेके दिनोंमें सर सिडकियों और फिवाडोंको 
'स असर बन्द कर ल्ते हें कि उनमेंसे जरासी भा इया न आ सके, और उठा 
कमरेफा गरम हवामें रात्रभर वनन्‍द रहते हैं ॥ यदि आप क्सीसे पूछिए कि भाई 
छुम्दें जुकाम कैसे हो गया? तो उत्तर मिलता है कि रातको सोए सोए बहुत' 
गरमी माद्ठम हुई, जरा खिंदकी खोला, उसके सोलते ही ठठा हवा झसेरा 
लगा और उुसम हो गया । अधवा इसी प्रफार जहाँ और कहीं थोढीसा ठडढक 
मिल कि छोगोको जुकाम हो गया । पाश्चात्य देशोके विंदानोने तो अन्य रागोंके 
कौटाणओंकी तरदद जुर'मझे भी कीसणु हा मान लिये हैं और उन कीयणुओऊे 
नाशके लिए द्वी जुझामझे रोगियोकों तरह तरहका ओपधियोँ दी जातो हैं ! पर 
कोई बुद्धिमान, इस बातका जरा, भ्री विचार क्रनेड्री आवस्वक्ता नहीं समयता 
कि जुकाम उन्‍्हों लोगोंफो होता है जो 5डी हवाको हौआ समझर्र उससे ढरते 
हैं, और जो ठोग सदा ठदा हयामें घूमने फिस्ते है उन्हें कभी जुर्म होता ही 

नहीं । जुकामके सारे काडे मेदाना और गरम स्वानोमि ही फैल्ते हें 58, वरफीऊ 
था पहादी स्पानों पर उनका कोई दाल नदीं गलती । जो छोग उत्तरी ध्त्र तक हो 
जाये हैं उनका कथन है कि वदाके देश उद्यम या इसी प्रदारका और क्ाई 

जय नहीं होता । यहा नहीं बल्कि रिनरात ठती हवा ओर बरफसें रहनेवाले 

धर्दीकि निवासा फेफडेकी कसी वीमाराका नाम भी नहीं जानते। मे सम रोग उन्हीं 

छोगोकी द्वोते हें जो उठी इवासे डरते और घपराते हैं । स्वच्छ, खुला और दढी 

हवाका सेवन करनेवालोंसे स्वयथ उन रोगोंको ढर छापा रहता है । 


गरमाके दिनेनिं मच्छडोंसे व्चनेके लिए घर घर मसदरियाँ टॉंगी जाती हैं ॥ 
उन मसहरियोंमे बहुतसे रुपये मी खर्च होते दें। इस देशमें तो मसहरियोंका न्यव- 
द्वार केदछ मच्छडोंके डकसे वचनेके लिए ही होता दे, पर पाथात्य देझोंमें उन 
ऐंगोसे बचनेके लिए मी होता दे जो मच्छहोंके द्वारा भयकर रुपसे फैल्ते ह ॥ 
पर छाय उपाय करने पर भी मच्छेड काटते ही हैं और राग फेल्ते ही हें । 


श्र३ 


उपवास-चिक्त्सा- 


पर क्या मच्छड़ोके डक और उनके द्वारा फैलनेवाले रोगोसे डरनेवाले लॉगोंने 
कभी यह किस्सा भी मुना है कि एक बार मच्छढोने जाकर अछाह मिरयँसि 
फ्रियाद की थी कि सरकार, दवा हमे वहुत दिक करती दे, कहाँ ठहरने नहीं देती । 
अठ॒ह मियोने जब हवाको छुलवाया तो मच्छड़ वह्ोंसे भी भाग गये । हवाके 
वहेंसि चले जाने पर मच्छड़ फिर रोते हुए अहाह मि्येंके पास पहुँचे । उस बार 
आहाई मियेने सच्छडोंकोी बहुत फटकारा और कट्दा कि फैसला तभी हो सकता 
ह$ जब मुहई ओर मुद्दालेह दोनो मौजद हों; जव तुम हवाके जानें पर 
यहाँ ठहरते द्वो नहीं, तब फिर मैं तुम्हारा फैसला क्से करूँ १ यदि भच्छडेंकि द्वारा 
फैलनेवाले रोगोंसे छुटकारा पानेके छिए प्यतत क्रनेवाे रोगियों और डावस्रों 
तथा मच्छढोओ्ले डक्से बचेनेकी इच्छा रखनेवाले शौदीनेंनि यह तिस्सा न सुना 
हो, तो अय सुन के और यदि पहले भी कभी सुना हो तो अब समझ छे कि 
मच्छड्रोकों दूर करनेका सबसे सहज उपाय है-बढिया, ठढी और तेज हवा । मरा 
न ऐसे 4नवबाइए जिनमे हर सब त्रफसे यद्गिया हवा जाती दो ( फिर वया सनाल 
जो मच्छड़ आपसे कार्टे या दूसरोंके रोग ल्गकर आपको रोगी करें ! 


बारहो महीने जुकाम और सॉाँसी आदि रोगोंसे पौड़ित रदनेवाले छोग यदि 
आवेक समय त्क खुली और ठंढी हवामें रहनेजा अभ्यास करें तो बहुत सहृजर्मे 
और सदाके लिए उन रोगोसे उनका छुटकारा हो जाय । ठंढी हवा एक ऐसा 
पौटिक द्रव्य है, जो हमारे फेफडों आदिको ऐसी दु्ाअओमे भी वल अदान फरता 
है जब कि ससारमरदी सारी पौष्टिक ओपधियाँ व्यर्थ सिद्ध द्वोती हैं । ज्योंद्दी 
सुम्दें गे या फेफडे आदिमें पकिसी तरहकी शिक्रायत्त उठती हुईं जान पढे त्योंद्दी 
डटी और साफ हवावा खूब सेवन करो, उस शिकायतका नाम भी न रह जञायगा। 
चात यह है कि जिस स्थान पर किसी प्राकृतिक तत्त्वकी जावश्यक्ता होती दे वहाँ 
आऔपधों अथवा इसी अफारके और क्सी पदार्थसे काम नहीं चल सकता । जब 
इमें बहुत ठेज धुप या ऑच लगती है तब हमारी त्वचा जिसी प्रकारदा मरहम 
था तेल नहीं मॉँगती, बल्कि बढ़ वढॉसे हटकर केवल ठंदे स्थानंमे जाना चाड्ती 
है। दूसरे पदार्यसे उसका कष्ट दूर ही नहीं दो सता । इस प्रसार जो रोग शुद्ध, 
स्वच्छ और अधिक वायुके अभावके कारण द्वेते हैं, क्या गोलियाँ, पुढ़ियाँ और 


श्श्४ 


वाहु और रोग 





,शरशियों उन्हें दूर करनेमे कभी समर्थ हो सकती है? कदापि नहीं । उनपी 
जआवश्यऊ॒ता तो केबल स्वच्छ और अधिक हवा ही पूरी कर सकती है । 


पाचनसम्बन्धी दोपोंको दूर करनेके लिए भी स्वच्छ थायु रासवाण ही है 
इसका प्रमाण आपको सारे रासारमे मिलेगा । जो लोग विषुवद रेसासे जितनी 
ही दूर रढते हैं उनकी पाचन शक्ति उतनी ही अधिऊ होती है। उत्तरी धरुवमें रहने” 
बाके एशकिमों छोग इतना अधिक भोजन पचाते हैं जितना छ+ हिन्दू मा नहीं पता 
सकते । जो छोग सदा खुला दवामें रहते हैं, उनकी बारीरिक और पाचन शक्ति बिना" 
किसी प्रशारके परिभ्रम या ध्यायामके ही वढ जाती है । खुछी हवामे सॉस छेगेसे 
रक्त खूब शुद्ध द्वोता ऐ और उसका संचार भी वढ णाता दे ।इस शुद्धि औरसचा- 
रुका शरीरके सभी अगों पर बहुत ह्वी उत्तम प्रभाव पदता दे ) जय डाबदर छोग 
ओषध आदि देते देते थक जाते हं और रोगीकी दशा किसी प्रकार नहीं सुध- 
'शती तब रोगियोंकी वे छोग पद्दाड या समुद्र तट पर जानेकी सम्मति इसी छिए' 
देते हें । जिन छोगोंको अनपच ड्रे्गया हो वे भौर दिनोंमे रात भर खली 
इवामें सोकर तथा जाडेके दिनोंमें अधसुक्ली स्लिडकियोंके पास सोकर ही अपने 
रोगसे छुटकारा पा सकते हू । घी, मक्खन आदि अथवा इसी प्रसारके अन्य 
शेसे पदार्थ जिनमें भाइट्रोचन नहीं द्वोता, ठढी और सद्दज बायुकी सहायतासे 
बहुत द्वी सदजमें पचाये जा सकते हैं । 

ठठी और स्वच्छ बायुमे उनिद रोगको दूर करनेकी विठक्षण शाफि है । बहुत 
ढंढे प्रदेशोंमें जाडा भात ही बहुत से जानवर कसी एवान्‍्त स्थानमें चछे जाते 
हैं और घयन्त ऋतुफे आगमन तक बिना किसी प्रद़ारका आदार क्यि महानों 
सीते या ऊँघते रहते हें ! स्वय इम सब लोगोंको और दिनोंकी अपेक्षा जाडेमें 
कहीं अच्छी और अधिक नींद आती है | इसका कारण यही है कि जाडेमे 
हुवा ठठी और अधिक देती हे । डा० प्राक्लिनकी सम्मतिमे टढी हवा नौंद 
आनेकी बहुत अच्छी दवा है । आप ल्पयते हैं, 

-- गरमियोंमें रातके समय जब में सोनेके अमेक निरर्यक अ्यत्त कर 
खुकता हैँ तय उठ कर बैठ जाता हैँ और अपने सामनेगी सिडकी सोर कर 
आय पर्रद्ठ सिनट तक नंगे बदन हवाके रुख पर बेंठा रहता हूँ । उस रामय 

श्र 


उपवास-चिकित्सा- 


नौंद न आनेका चाहे जो कारण हैे। वह दर हो जाता दे और उसके वाद जब 
में लेटता हैँ तर मुये क्‍मसे कम दो तीन घर्ेंके लिए खूब गहरी नींद भा 
जाती दे । ? 

यदि नींद न आने पर स्वच्छ बायुका सेवन करनेके समय थोडी हल्की कस- 
रत भा कर ली जाय तो उससे और भी अधिक लाम होता है। योनेके समय 
रक्तकी यंयेथ् सुपसे युद्धि नहीं द्वोती, इसी लिए बहुधा सोए सोए नींद खुल 
जाया करता है । यदि सन्ध्याऊे समय थोडा सा व्यायाम कर लिया जाय या दो 
चार माल्सा चकर टगा लिया जाय तो उस दोपबी सम्भावना नहीं रह जाती 
ओर मलुप्य बडे आनन्दसे सारी रात खूब गहरा नौंदर्मे सोया रद्द सकता है । 





वायुसवन ! 


'छले पृष्ठोमें एस स्थान पर यह बतहाया जा चुका है कि शरीरबो नीरोग 

करने और स्वास्थ्य बनाये रसनेमें एक मान उपयास ही सद्ायक नहीं है। 
सकता, बल्कि उसके लिए स्वच्छ वायु और व्यायाम आदिकी भी आवस्यक्ता 
देती है । स्वच्छ बायुके सेवनसे जितने लाभ हो सकते हूँ उन सब वर्णन 
करना फमसे कम इमारी सामस्येके तो थाहर है । केवल घरोंमें बन्द रहकर रटन्त 
करनेवाले बाल्कॉकी अपेक्षा गलियों, सडकों ओर मेदानोंमें चक्र एगानेवाे 
चालक और उनकी अपेक्षा सदा खुली दवामें रहनेवाले देहाती धालक 
कट्ठी अधित नीराग और बल्ठ हुआ करते हैं।पाल्यू ( और फलत गन्दी 
इवामें रहनेवाले ) जानवरोंकी अपेक्षा जगठी (ओर फलत साफ हवामें रहनेवाले) 
जानकर क्ड्ठी अधिर चलिए और फुरतीछे हुआ करते हैं। प्राय सभी थधम्मो्मे 
नगे पैयें और पेदुछ चछकर अनेऊ तीथोका यात्रार्ये करनेका विधान है, और उस 
विधानमें भी स्वास्थ्यसम्बधी यद्दी परमोपयोगी और छामदायक सिद्धान्त है। उन 
यात्राओं पर आजनछका नई रोझनीके छोग भछे ही दूँसें पर उन्हें भी रेसी न विसी 
रूपमें-फमसे कम क्सी बड़े मैदानकी हा सही-यात्रा करनेकी अवश्य आवदय- 
बता द्वोती हे, जोर यदि वे बह यात्रा न करें तो उन्हें उसका दुष्परियाम भी 
भोगना पढता है ३ 


श्श्द्द्‌ 


चायुसेदन १ 





बासु-सेवनगा सबसे अच्छा समय अभात है; क्योंकि उस समय वायु महुत 
झुद्, स्वच्छ, झीतऊ, मनन्‍्द ओर अधिक द्वोती हे । ऐसे समयमें यदि मनुष्य 
नित्य दो, चार या पाँच मौलया चहुतर सेतों और मैदानों आदिमें छगाया फरे 
तो उसे कमी कसी टठाकटर, बैथ या इपीम आदिवा सैँद देसनेफडी आवश्यकता 
नहीं रद सफनो । उस समय इसमारे घर्सीस्‍्की बायुसे जो लाभ पहुँचता है वह तो 
पहुँचता हू है, इसके अतिरिक्त रातमरवी ओस मारे पैरोंसे छयझर हमें ओर 
भी अधिझ छाभ पहुँचाती दे । टटे देशो रहनेवाले छोगोंडों तो यद्द छाम अना- 
थास हो हो जाता है; पर जो छोग गरम देशेमे दते हैं ये भी संयेरेके 
समय मैदानों और जंगछेमें घूमकर पद्काद़ों और उंदे देशॉमें रहनेके छाम 
उठा सकते हैँ । सींस लेनेसे जो बायु दूपित द्वो जाती दै धद्ध साधारण और 
शुद्ध बायुफी अपेक्षा फद्धीं अधि" भारी द्वोती दै; और इसी लिए यह प्रायः 
अन्द ओर मीचे स्थानों-फोठरियों, दालानों तहसानों ओर गलियो मादि-में 
द्वी रहती दे । भतः वायुसेवनके क्लिए मलुप्यको ऐसे स्थानों पर निकछ जाना 
बादिए थो बसस्‍्तीसे बहुत दूर शोर ऊँये हें । पर यह बात बहुत ऊँचे पहा- 
वो पर रहनेयालेंके लिए नदां दे; फ्योद्नि महुत अधिक ऊँचाई पर दाउ स्वयं ही 
कम छऔर दल दे! जाती दे और संस लेनेके /लिए द्वी यपेट नहीं होती । बुद्ोदी 
यायु तो धरीर और विशेषतः फेफ्ड़ोके लिए और भी द्वानिकारक द्वोतो दे । अत: 
शैसे स्थानों पर जदीतक हो! सके, ओर नीचे ही उतर आना चादिए । यादें सम्भर 
है तो सोनेफ्रे लिए ग्ाल्कि रहनेदे लिए भा-नमगर्से दर छिसी ऐसे मैद्मनमें 
प्रबन्ध करना चादिए जहाँ झासमे दूषित यायुद्रे पहुँचनेट्ी सम्मादना 
न हो और जद्धों यपेष्ट सरदोौ पढती हो । ऐसा प्रयनन्‍्ध एक साधारण छोटी मेप्टी 
जोपशे पनाझर भी फिया जा सझता है। वह मनुष्य जप चाई सप मुन्दर स्वच्छ 
शातल ओर पहाड़ोंकी पायुक्के सुझायतेडी पयुदा सेवन रुर सकता दे । दिस 
समय इंशे दायु न मिउ सकतो द्वो और गौसिस बहुत गरम दो उतर समय पाये 
किसी घरने था छऐ डी नदी शीतल जल्में है स्नान कर सेना सादिए $ 


इन मदानों और जंगर्देमें मी मन॒प्पझे छिए एसे दानोंढी कमी नहीं दे मिनसे 
उन्तरा सनोरंदन इंनेद्रे साव ही साथ पहुद कुछ बव्यप्मान मी हे जाटा दे 


र्२७ 


उपवास चिकित्सा- 


घूम घूम कर तरद्द तरहके फल और मेवे आदि खाना और आवश्यकता पढने पर 
उनके पेडों पर चढना कम स्वास्थ्यप्रद नहीं है । चतुर और दक्ष मनुष्य मधु-मक्खि 
योके छत्तेमेंसे बहुत सा शद्दद भी जम्रा कर सकता है। पेडों पर बढ़ना एक 
ऐसी कसरत है जिससे शरीरके अग-प्रत्ययण पर जोर पढ़ता है और शरीर खब 
फुरतीला हो जाता है ) यह कप्तत उन छोगोके लिए और भी अधिक उपयोगी 
होती है जो दमे अथवा इसो प्रकारक और किसी रोगसे पाढित हों । इसा 
प्रकार वहाँ और भी अनेक ऐसे काम निराछे जा सकते हैं निनसे मनोविनोद, 
द्ारीरिक श्रम और आर्थिक छाभ आदि सभी बाते हो सकती हें । वहाँ रह कर 
मनुष्य तरदद तरहऊी प्राकृतिक शोभायें निरख सकता है, अपना ज्ञान बढा सकता 
३, शेगेंसे सुक्त द्ो सकता है, अनेक प्रकारकी चुराइयो और दोपोंसे बच सकता 
है और अपने मन तथा आत्माको शुद्ध और सस्कृत कर सकता है यदि 
मनुष्य सदा ही ऐसा जीवन न व्यतीत कर सकता द्वो तो उसे कमसे कम 
शप्ताहमें एक दिन, महीनेमें चार दिव अयवा पपमे एक मद्दीने अवश्य दीं ऐसा 
जीवन ध्यतीत करना चादिए । ऐसा जीवन स्वास्थ्यप्रद होनेफे अतिरिक्त बडा हौः 
सात्यिक और झुद्ध द्वोता है और उसीमे मलुष्यको वास्तविक और सच्चा सुर 
मिल सकता है। 

नयरमें रहनेवाले वाछफ़ोकों आरम्मसे ही ऐसा मनोहर जीवन व्यतीत करनेराः 
अभ्यास डालना चाहिए | जो बालक इस प्रतार प्राकृतिक शोभाओको निरसता 
रदेगा यह थढे वडे शहरोंकी ग्रन्दी गलियोंमें घूमनेवाले वालककी अपेक्षा फटी 
अधिक नीरोग, बुद्धिमान्‌ और धम्मोत्मा होगा। रेसें और जद्ाजों पर चढकर 
बडे बडे नगरों आादिके देसनेमें वहुतसा धन व्यय करनेकी अपेक्षा पहुत दी 
थोडे स्चेमें आसपासकी प्राकृतिक शोभाये देखना कहीं अधिर छाभदायक है | 
इममेंदे अधिकाश लोग ऐसे द्वी हैं जो सदा अपने व्यापारों और कार्य्यों आदिम 
डी लगे रहरर यूप मटर और रोगोंके घर बने रहते हैं ॥ जो जो कृत्य वे मुसी 
होनेडे लिए बरंते हैं, वे ही इृत्य उन्हें और अधिऊ डु सी बनानेके साधन होत 
हैं। ऐसे छोगोको यह घात भदीमाति समझ लेनी चाहिए कि प्रकृत्तित बढ़कर 
हमें सुखी करनेताछा और कोई पदार्थ ससारमें नहीं है। जो लोग देहातते चछ 
छर किसी काम धधेऊे लिए शहरोमें रदते है वे कभी कभी छूटी छेफर आाराम 
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करनेफ्रे लिए अपने देहाती मकानोंमे तो अवस्य पहुँच जाते ह, पर नयरमे घंदे 
हुए अम्यासके कारण दे देद्दातोम होनेग्राले लाभसे बचित ही रह जाते हैं। यदि 
| छोग योंडासा भी श्रयल करें तो बड़ी बर्डी पौशिस औषधाकी अपैक्षा कही 
अधिक पौिक परदा्थोसे बहुत विशेष ल्यभ उठा सकते है । प्राइतिक शोमाओं 
आादिके देसने और सुन्दर स्वच्छ थायु सेवन करनेके इत्ने अधिक राम हैं कि 
एक बिद्वानते उनसे बचित रहनेगों बडा भारी पाप यद्ा है 


बहुतसे अमाग्रे लोग स्वच्छ और 'गीतछ याबुसे इतना अधिक डरते ६ कि 
जब बढ़ स्वयं उनके पास आना चाहती है तर भी वे छोग अपने द्वार बन्द कर 
ऐैने हैं । रातक़े समय आपको नगरोंके अधिकाँझ मरानोफी खिंडकियों और 
श्वाजे आदि बन्द दी मिलेगे, चाहे उनके भीतर रहने-बालेत्रा कितागा ही कट 
क्यों म दोता हो। लोग छोटीसी कोठरीके सय किय्रांडे बन्द +र जेते हैं और 
लिद्वाफ या ओडनेऊे अन्दर मुँह टैंऊ कर सो रहते ई | रातभर वे उसी लिहाफ 
था अधभिऊुसे अधिक कोठरीसो हवा सौंस लेकर गन्दी करते और फिर उसौ गन्दी 
इवार्में साँस झेते हैं भाग्तयर्प ऐसे गरम देशमें भी यद्द दया सारमें छ रात 
भददीने अपश्य रहती है। हमारे बगाली भाई छो गरमाके दिनोंमे भी ओस ओर दवासे 
बचनेके सिएु रातरी छत्ता झूगाफर सड्कों पर चलते और मसदरियाँ लग कर 
मोले हूँ । उुली छत्तोंपर सोना तो मानी उनके भाग्यमें लिखा ही नहीं दे | 
स्वास्म्यडी दश्सि ऐसा करना बदुत्त हो हानिकारक है। 


युरीप अमेरिका आदि देशोर्मे रातओझो सोनेके समय मतानती सारी सिडकियों 
और दरवाजे आदि बन्द फर लेनेडी जार भी जधित प्रथा है । शीमियाऊे उस्सें 
रोगियोंफी सेग श॒ध्रप्रा आदि करनेमें जिस देवी नाइटिगेजने इटना नाम पाया 
था, उसे रोगियोंको रातऊ़े समय अत्पताल़्े दसाते आदि बन्द करडे रातमर 
गद्दी यायुर्मे रहते देखकर अत्यन्त आयर्य और हु ख हुआ था । एक बार एरने 
कुछ रोगियोंगे पूछा भी घधा- रात्तजी घायुसे तुम छोगय इतना क्‍यों बरतें हो? 
क्या तुम लोग यह समझने हो कि कुछ समयके लिए सूस्येझा प्राय न रहनेगे 
कारण ही वायु मयझर और नाशझ हो जाती ह ? सूज्यास्‍्त्क बाद सुम्दें अक्रास- 
पूर्ण दिनड्ी हवा तो नित ही नहीं सछ्ती, जब चाट्दे तुम राठकफी स्वाछ « 
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और स्वास्थ्यवर्दद्ध वाहरी बायुका सेवन क्रो और चादे रोग एलन करनेबाएी 
कमरेके अन्द्रकी गन्दी हवामें रहो । ?? 

लोग्र धवासे तो इतना नहीं डरते पर उसके झोकोंसे बहुत अधिक डरते ह॥ 
थे लोग यह नहीं समझते कि य॑द्दी झ्ञोके हमारे शरीर और फेफडोका बछ बहाने 
सबसे अधिक सद्दायक होते हैं । सूर्थ्यास्तक्रें उपरान्त जब वातावरण ठंढा हो 
जाता है तय उसके कारण बायुमे सचारशक्ति स्वृभावत बढ़ जाती है। सचारके 
यारण वायुकी थुद्धिमें बहुत अधिऊ सद्दायता मिछती है । इसलिए रातकी बायु 
दिनरी बायुक्की भपेक्षा भ्िक् झद्ध होती है । वाहरकी बहती हुई और फमरेके 
खन्‍्दरवी रुकी हुई ह॒वामें उतना ही अन्तर है, जितना कि दरिद्वारके पासक्री गया 
और कसी थगाऊकी ग्ॉंवकी गड्हीबे जलमें अन्तर द्योता दे । यायुमें ठटकके 
कारण इतना अधिक गुण बढ जाता है कि जाड़ेके दिनामे जब कि हवा अधिक 
४ंटी द्ोती है, रोगा और मत्युती सरया और दिनोंफी अपेक्षा षहुत पट जाती 
है। रातकी उसी ठंढी हवासे छोग इतना अधप्लिक भागते और उर्ते हूँ | पर इस 
भागने और डढरनेजा उनके स्वास्थ्य पर बहुत ही घुरा प्रभाव पहता है। प्रत्येक 
मनुष्ययों जहाँ तक हो सके सदा अपने कमरोंकी खिडक्योँ और दरवाजे आदि 
सुले रखने चाहिए । जाप कह सफ्ते हैं कि रातफे समय ठढी हवा सही नहीं 
जाती । बह द॒धा इसी लिए नहीं सद्दी जा सकती कि आप बहुत दिनोंस उसके 
सदनेफा अभ्यास छोड बैठे ६॥। जिस नद॒का भार्ग जबरदस्ती बदला गया दो 
उसे अपने प्राइतिक मारयपर छानेके लिए जिस प्रकार किसी विशेष परिभ्रमरी 
सआवश्यतता नहीं होती, उसी प्रज़्र जिस मनुप्यका स्वभाव जबरदस्ती बदला 
गया दो उसे अपना प्राकृतिक स्वभाव ग्रहण क्रनेमें विशेष अइचन नहीं दोती ३ 
केबल एक मददीनेमें भापरो सिडकियों और दरवाजे सोलमर सोने और बैठनेका 
इतना अभ्यास हो जलायगा कि फिर आपको यनन्‍्द कमरोमें थोड़ी देर्तक रहना 
भी बहुत कठिन जान पड़ेगा। जड़ेके दिनोमें अथवा अन्य अवसरों पर जब कि 
टी ओर तेज हया चलती दवा, आप सरदीसे चचनेयें लिए एक्के घदले दो और 
दोके बदले तीन लिद्वाफ भो्टे, पर सिडकियों और दरवाजे पन्‍्द फरवे' गन्दी 
और जहरीटी इवामें फ्री रात भर न पढ़े रहें + डिवाड़े पन्द करनेमे यदि 
आपका छुल्य स्द्देश सरदीसे बचना हो दो, तो वह उद्देव् रिक्मफझोकी मंग्या 
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बठानेसे भी पूरा दो जात्ता है, पर हूँ यदि आप गन्दी कोर विषाक्त हवाके 
उद्देशयसे हो किवाड़े बन्द करते हों तो चात दूसरी है। आपका स्वास्थ्य बनाये 
रखने और सुधारनेरे छिए साथ हयाक्ा आवश्यकता है, आप इस बातकी कसी 
चिन्ता न करें क्लि वह शापः हवा क्तिनी ठठी है। बहुत पैर जड़ा, पढने पर 
आप थदि पूरी खिड़की न खोल स्तें तो आधी अथवा धोडीसा अवश्य सोल दें, 
क्योकि बहुत तेज ठढऊसे सब अकारके दूपित कीटाणुओं आदिका नाश होता हे। 

सदा खुली हवामे रहनेसा अभ्यास करो, तुम्हें कभा कोई रोग न होगा । 
यही नहा वल्कि उस दश्षामें ठुन गन्दी और बद हवामे थोदी देस्तक भी न रह 
सकोगे । अभी हालमे जब क्त्तान कुक दक्षिणी ध्रुयत्नी और गये थे तब वर्क 
एक टापूमे उनरा जहाण टहरा था | वहोँके छुछ जगली छोग माहोंद्रे साथ 
जहाव पर चछे शाये और थोडी देरतक उनकी कोठरियोंनें रहे । उतने दा 
समयमे उन्हें वेतरद सासी आने ऊूगी, छातीमे दरद दोने लगा और उनमेस 
छुछनों बुखार भी आने लगा । पुझहा पुस्तसे खुली हवामे रहनेके कारण ये उसने 
इतने अभ्यस्त हो गये थे कि दस पाँच मिनिट भी गन्दी दया रदजर वे उसके 
दुष्परिणामसे न बच सके । 





व्यावान । 


झुदूत् दम स्वास्थ्य-सम्नस्थी अन्तिम सिद्धान्ती कुछ बातें बतवऊर यट 
पुस्तः समाप्त रते है । उपयारा, जल और वायु आदिये आतिरित्त 
मलुष्यरी आरोग्यताके लिए व्यायाम भी बहुत दी आवश्यक है । व्यायामती 
उपयोगिता इतनी अधिक और सर्-सम्मत दै दि आचतक उसके सम्गधमें कभा 
किसा प्रकारशा वादविद्द या विरोध हुआ ही नहीं । मउप्यजातिऊ़ो व्यायामसे 
द्वोनेवाले छाभ इजारों बर्पोंसे मादम है और सदा उनकी उपयोगिताका समर्थन 
होता आया है । एम प्रसिद्ध डाज़्टरफा मत हू कि जब म शारीरिक श्रमसे होने 
वाले कार्मोरी ओर घ्यान देता हूँ तब सुचे कदटना पडता है कि यदि सर्वसाथा- 
रणमें व्यायाम सेठ अचार हो जाय तो आजक्ऊ्े बहुतसे फेशनेवुक रोग” 
आपसे आप नाश हो सकता है । रोगोको औषध आदिकी सहादतात 
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मेरी अपेक्षा शारीरिक सगठनवों दृढ करके दूर बर देना कहीं आधिक उत्तम 
और निदांप है । चिरायता या नीमकी पत्तियोंकों ओंटा औंटा कर उनके विपतुल्य 
कडुए काढ़े पनेंगी अपेक्षा उन पेड़ों पर चढना अथवा उन्हें छुल्हाडीसे काटना 
कहीं अविक उपयोगी है। इग्लैण्डके प्रसिद्ध राजमनी ग्रैण्डस्टनने भूस बढानेके 
लिए तरह तरहऊ्री औषधोंगी अपेक्षा कुल्दाड़ी और रस्सी लेशर सबेरेकें समय 
जगल्मी और निवछ जानेको ही अधिक उपयोगी बतलाया था। 


मनुप्यके शरीरझी उपमा किसी ऐसी नावसे दी जा सकती है, जिसके चटानेसे 
छिए बिजली (या भाफ भादि ) और पार दोनोंकी आरस्यकता होती हो। 
जिस रामय हवा बन्द रहेगी उस समय तो वह नाव पिजली या भाफफ़े सहारेसे 
चलती रदेगी, पर जब हवा चलने ऊंगेगी तन उसकी गातिके बढनेमे पालस 
भी सहायता मिलेगी । ठीक यही दशा हमारे शरीरकी है। साथारण स्थितिमें 
तो बढ अपनी भीतरी शाक्तिसे काम करता ही रहेगा, पर धायुसेवन और 
व्यायाम आदि पाछकी तरह उसकी सहायता परेंगे। यही नहीं बत्ति जन कमी 
हमारे शरीरफे भीतरी इलिनके विगडनेक्री चारी आवेगी तब उसी व्यायामरझूपी 
पाली सहायताके कारण उसकी यतिमें कोई अन्तर न जाने पविगा | व्याया- 
भरे लिए यह आवश्यक नहीं है कि बढ दड, सुगदल, बेठक, डबेल या जित्ना- 
फ्ठिझ आादिके रूपमें ही हो | सभी प्रमारक्रे कठिन शारीरिक परिश्रम व्यायाम 
ही दें । क्रिसी पद्ाडी पर चढने या दौब्नेसे आपका केवल व्यायाम ही नहीं 
द्वोगा बल्कि आप क्लेजे और झाससम्बन्धी सब प्रवारके रोगोसे भी मुक्त रहेंगे । 
लअपीमके सतऊी गोलियों स्राउर आप छुछ समयरे लिए उमिद्र रोगको भछे ही 
वा छें, पर उप्तता अन्तिम परिणाम आपके लिए घातक ही होगा । पर दिनके 
समय मैदानोंमें दौड-वूपरर अथवा चबर ऊगाकर विना छुछ व्यय लिये अथवा 
जोसिम उठाये आप केवल अपने उन्निद्र रोगसे ही मुक्त नहीं हो जायेंगे, बल्कि 
और भी किसी दोगझ्ो अपने झरीरमें घर न करने देंगे। रोगोंकी भयकरताका 
कारण बहुघा शारारिक हुर्बछता ही हुआ करती हे और उस दुर्वल्ताकों सम्रूल 
नाश करनेका मुख्य और सर्वोत्तम साधन व्यायाम है । 


श्श्र 


क्यायाम | 





जाकर इफ्शडसा सम्मति है कि इधर बहुत दिनोंसे मनुष्य धरके अन्दर 
बन्द रहने और परम पत्ाया मोद्रन करने ल्‍ग गया ८, और दिन पर 
दिन उसके रागा और दु्ेछ होनेझ्ा सुप्य कारण यही है । यदि मनुष्य 
अपनी शारीरिर दुशा मुधारना चाहे तो उस उचित है ऊ्लि बह उरी 
आहृतिक निग्रमाका पाल्‍त फ़िसते आरम्भ कर दे, चिनफे अनुसार पह 
पहुत प्राचीन कारमें चलता था । अयथाद यदि मनुष्य नारोग रहना और पलिष्ठ 
द्वोना चाहत द्वा तो उसे उचित है क्रि यह यथासाप्य शहरके बाहर मैदानमे रहे 
शअथबा क्मसे कम घृमे फ़्रि और सदा सादा भोचन करे। डायटर बरनर मैक- 
फंडनका मत हैं फि मनुष्यका झारीरिक अथवा नेतिक सगठन कदापि आधुनिक 
नष्ट सम्यताके उस जीवनके डिए उपयुक्त नहीं है जो उसे सदा घरोंमें बन्द रखता 
और दिनपर दिम उसको द्यारीरिक भ्रमसे वचित करता जाता हे । यदि डारबिन 
६ साहयत्ञा लिद्धान्त ठीक मात लिया जाय-जो कि वास्तवसें बहुतसे अशीमें ठीक 
दोनेरे अतिरित्ता ससारमे प्राय सबुस्राय सा है-ती उत्त दोनों विद्वनेफि सर्तोगरी 
और भी अधिक पृष्टि हो जाती ६ । उसके भाईवन्द-घदर, ग्रिल, चिम्पेंजी 
आदि-न्सदा एक पेंडपरसे दूसरे पेड़ पर कूदा करते है और घधगड चगछ घूमते 
रहते ६ । इस दृशान्तसे हमारा यह तात्पर्य नहीं टै कि महुत्य भी विज्ञान और 
अलावीशल जादिया पीछा छोडकर उन्हींका सा हो जाय | बदनेफा मतस्व कवि 
यही है कि मतुप्य निरुम्मा और सुस्त बने रदनेके लिए नहां हे, वल्कि चचर, 
नचपछ और पुरताला बने रहनेये लिए है । 


जो टोग सम्यत्ताके इत्तिहास और विकाउके सिद्धान्तोंसे नही भेंति परिचित्त 

'हैं उन्हें यह चतढानेपी जावश्यक्ता नहीं कि भश॒ुप्य निरी जंगली अवस्थासे 
कितने रूपोमे परिवत्तित द्वोकर वत्तमान स्थिति तब पहुँचा है । उसकी राभ्यता 
और एक-दशायताके साथ ही साथ अम्मेण्यता ओर अस्वस्थता आदि अनक 
द्ोषोंकी भी समान माज्रांमे हो वृद्धि होती जाती हे।ययपिे मानव समात्या 
फिर उसी ग्राचीन स्थिति तक पहुच जाना न तो क्सिदो जभीछः ई हो सकता 
है, औए, न, सम्मद्व, ही है, तश्यपि, सुसूझे णावीरिक्र कल्यणक्रे, सिए य्फ, बहुत, दी. 
४ आवश्यक है कि वह उस आचौन छाल्के अपने ज बनऊा सर्वाशमें परित्याग न रूर 


श्ड््इ 
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दे। जिस मनुष्यक्े पूपेत सदा अपना डेरा इडा छादे हुए एक स्थान 
स्थान तऊ घूमा करत थे, वही मनुष्य आजऊछ सभ्य हो जानेके कारण से 
कदम चरनेम भी अपना अपमान समयता है। आउफ्ल मझान ऐसे स्थ 
चतयाये या लिए जाते है, जहों दरवात्रे तक गाडी छग सके । गादी प 
दोनेके लिए बाबू साहबको सडक तऊ चल्नेवी तकलीफ भी न उठानी पं 
सुद्मारताका फल भी हाथोहाथ मिझ जाता है। याबू साहर सदा 

रोगोका अद्जा यने रहते ह। अधिक पैदल चल्नेसे सालमें दो चार जूतो 
मे हा बट जाय, पर डाक्टरक्री फीस और लुसखोंके दाम देनेसे भव 
कांरा हो जायगा । खत घूमने फिरनेगे लाभोंकी परीक्षा दो ही दिनमें हूं 
है एक दिन आनन्दपूवेक धरम ही यैठे रहकर और दूसरे दिन दो चार दस 
चनरर लगाकर । पहले दिन आप जो कुछ खायेंगे वह छाती पर धरा रह 
और रातफ़ो अच्छा हरह नींद न आय्रगी और दूसरे दिन भोजन मं 
जायगा और रात भर आप खूप रारीटे लेंगे & 


मनजुष्यका शारारिकि-सगठन द्वा कुछ ऐसा अद्भुत है कि उसके जिस 
काम न लिया जायगा यह थींरे धारे दुवे होने रूग्रेगा और अ-तमे थेः 
नष्ट हो जायगा। हाथा पैरोंगे काम न ल्या जाय तो ये सूरा जायेंगे « 
अरायम और पतला भोजन करनेंसे दात झइ जायेंगे, और यदि हम 
टोपा और साफेया व्यवहार करके चालोंसा आावस्यकता दूर बर देंगे ८ 
बाछ भी व्यय सिर थोझ धंते रहना पसाद न बरेंगे और झड़ने लगेंगे 
दशा फेफ्टेंकी भी समझिए ॥ याद हम उनसे यथेष्ट अथवा विश्वेष रूप 
लेना छोट देंगे तो निश्चय है ऊ्रि दे भी रागा हो जायेंगे । फेफडो आदि 
काम लेनेसा सबसे अच्छा उपाय ब्यायाम है। जो मनुष्य सदा किसी 
असारम व्यायाम करता रहेगा वह किसी प्रकारक्ा व्यायाम न कर 
अपेक्षा कहीं अधिक नासेग और वलिए रहेगा ) यदि समान स्थितिको 
नेमेसे एकफा विवाह किसी देहाती साधारण जमीदारके साथ और 
शहस्के किसी धनी कोठोबालऊे साथ कर दिया जाय तो प्वरीस्से काम 
उपयोगिता सदमे सिद्ध दो जायगी । देहातीका छोको काँसे पानी भरन 


व्यायाम 





सै पीसनी परढेया, गौओं भसोंकी सानी आदिका प्रचन्ध करना पडेंगा और 
* अ्रकारके और भी जनेऊ याये बरने परेंगे ।पर कोठाचाल मद्धाशयरा ख्रा दिन 
मुझायम बिछीनो पर पड पडी “ सरस्वती ? और “ स्लादर्पण ? के. पने उल- 
५ भी घबराने पर हाथम मोजा युननेक्े दो त्तीन सलाइयों। और दो चार 
5 छन ले छेगी और मिसरानी तथा मजदूरनी पर हुकुम चटबेगी । दस बरस 
जय कभी कियी अवसर पर दोनों बहनोंकी भेठ होगा तव दोनोंसा आतर 
4 ही प्रकठ हो जायगा । देद्धातवाली स्त्री स्वय हृष्ट पुष्ठ होनेके असिरिक्त दो 
" भोठे ताजे बरारूकोंकी माँ होगी और सोदठीवाल्फी सवा डुबटी, पतल्य और 
र रोगसे पादित | यह एक अजुभवसिद्ध बात है कि पानी भरने और चफ्का 
निबाली ब्लिगोंकों प्रद्र या उसी प्रकारफा क्षीर कोई रोग बहुत हवा प्म और ददा- 
( ही होता है, पर थुरोप जीर अमेरिया आदि देशोंमें जो सियी पथ पढ़ 
पर वर डायटर्री, बेरिस्टरी था कलर्की करने छगती है उन्दें तरद तरदरे: सिंकडो 
आकर घेर लेते है । अत आँखें बन्द करके सिसी देशकी प्रथारा अनुक्रण 
भैसे पहले उस प्रथाके गुप-दीप आदिऊी भी भी भाति मीर्मासा कर टेटती चाद्विर 
। न दो कि केवछ तडफ भडक्क्े भुलावेम ही। पडकर इन अपन 
के उत्तम गुणोका छोड गैठें जीर पैछे द्वाथ मलनेरी चारी जावे । 


काजकऊकी सम्यता शरीरसे काम लेनेको पापसा समझती है, उस पव सामोंच 
ए कले चाहिए । तो भी अधिकाश नाएंनिवासियोंकों अपने पेरास तो बहुत 
कम खझेना पडता है, पर हाथोंसे काम लेनेसी उन्हें बहुत ही थोटी आादश्य- 
। पदती है ! पर उचित और आवदयक यह हैं कि तिस जगसे हमारे ब्यापा 
कम काम लिया जाता हो उस जगसे दाम लेनेट्रे लिए हम या तो व्यायाम 
और या अपने लिए कोई नया स्यापार नियाले | देवल मनेविद ऊपर 
शस्‍्यय्ले लिए यदि हम बढई या लोद्ारका छाम सादे और फुरसतर समय 
पर द्वी दो चार पीढे पटरियों बना सकें ठो इसमे छडछाया सरोचकी 
बात नहीं है। जगठने जाकर ल्छड्ियों र्य्मेमे कोई शग्म नहीं है, “दि 
हो भी छो वह सधिकसे अधिर ठदें जपने सिर पर छाद एर झरने पर टथ 
में दी हे सकता दे । भोछियोँ निगल्‍्ने और झीरनियी पैनेद्ा सोपक्षा 
डड 


उपवास चिक्त्सा- 





* 


डर पेलना, बैठकें करना और मुगदल फेरना यहीं श्रेयम्कर है। अस्पताछ बनवा- 
अमे बहुनसे रुपये छगानकी अपेक्षा अखाड़े और व्यायामशालायें बनानेमें थोडे 
झपये छगाना कहीं उत्तम है । रोग उत्पन्न करव उन्हें चगा करनया प्रयन ब्यर्य 
है, अयत्न ऐसा होता चादिए, विसमें रोग्का खूल ही न>्ठ द्वा जाय उत्े उल्नन 
होने, यठने और फेल्नसा अवसर हा न मिल । जड छोड वर पेड़ बाटना केभौ 
रामदायक नहीं हो साझ्ता, क्योंकि जड पिर पनपेगी, वेद फिर उगेगा। रही 
नहीं बल्कि उसके बीज चारों ओर गिरकर और भी नये पेड उत्पन झरेंगे। 
अपने श्वरीररुपी भ्वमिसों रोगरूपी शक्षफे जमने योग्य दी न दोने दो, और पह 
छेसे जो रोग उत्पन द्वी उनका सम्बूल नाश करो, इसीमें सुम्दारा, अुम्दारों 
जातिया, तुम्हारे देशसा और रामस्त ससार तथा मायय-जातिया कल्याण 
है। एवमस्तु 
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